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Le programme de la FIFA 11 +est un programme d' échauffement développé pour les 
joueuses de soccer de 14 ans et plus dans le but de prévenir les blessures de non-
contact du ligament croisé antérieur. Ce programme a été validé auprès de milliers de 
joueuses de soccer. La présente étude est la première à se pencher sur les effets de ce 
programme sur les habiletés motrices des joueuses de basketball âgées de 9 à 12 ans. 
Le groupe expérimental a suivi le programme FIF A 11 + (niveau 1 et II) deux fois par 
semaine pendant huit semaines. Avant et après l ' intervention, les deux groupes ont 
été évalués par le biais d 'une batterie de tests développée par les chercheurs de 
l'Université du Québec à Chicoutimi et de l'Université du Québec à Montréal sur les 
habiletés motrices des 6 à 12 ans. 
L' analyse de la variance factorielle (ANOVA) a servi à déterminer les effets du 
programme d' entraînement. Les résultats statistiques ont permis de confirmer les 
effets du programme d'échauffement FIFA 11 + sur l' équilibre dans le groupe 
expérimental. Un effet significatif principal a été trouvé pour le test d ' équilibre 
statique les yeux ouverts (F(I,44)=11 359,287 ; p=O,OOO ; P= l ,000). Une interaction 
statistiquement significative Groupe x Tests représentée par le test d'équilibre les 
yeux ouverts a été trouvée (F(I ,44)=4,896 ; p=0,032 ; P=0,582) de même que pour 
l'équilibre statique les yeux fermés (Fo.44)=3 ,932 ; p=0,054 ; P=0,492). Cependant, ce 
programme n'a pas eu d'effet sur l'agilité dans le groupe expérimental. 
En conclusion, le programme d' échauffement de la FIFA 11+ a eu des effets 
significatifs sur l ' équilibre statique des joueuses de basketball de 9 à 12 ans. 
Cependant, aucun effet n' a été constaté sur leur agilité. Les exercices du programme 
d'échauffement FIF A 11 + ciblent principalement 1' équilibre et la stabilité. Les 
résultats ont démontré que statistiquement ce programme n 'a pas eu d' effet sur 
l'agilité. 
Mots-clés : programme, échauffement, FIF A 11 +, préadolescentes, filles , agilité, 
équilibre, basketball. 
INTRODUCTION 
Ces dernières années, le développement des habiletés motrices des enfants de moins 
de 12 ans est devenu un sujet d'actualité, soutenu par le concept de développement à 
long terme de l ' athlète (DLTA). Cette actualité m'a amené à me questionner sur la 
façon d' aider les jew1es à améliorer leurs habiletés motrices dans le cadre d'activités 
parascolaires telles que le basketball. 
Au Québec, un groupe de chercheurs de l'Université du Québec à Chicoutimi et de 
l'Université du Québec à Montréal s'est également intéressé aux habiletés motrices 
des enfants du primaire âgés de 6 à 12 ans. Ces chercheurs ont constaté qu' il 
n' existait pas de batterie de tests permettant d'évaluer le niveau d'habileté motrice 
des enfants. En collaboration avec Québec en forme, ils ont développé et validé la 
batterie de tests MYG et GYM auprès de milliers d' enfants québécois 
(http://www.enforme.rseq.ca/). 
Je m'intéresserai principalement à la partie préparatoire de l'entraînement, c'est-à-
dire à l'échauffement. Je cherchais un progran1me capable de parfaire la préparation 
psychophysique des jeunes et de contribuer à l' amélioration de leurs habiletés 
motrices. L'objectif de mon mémoire est d'étudier les effets d'un programme 
d'échauffement sur les habiletés motrices des préadolescentes. 
La présente étude comporte cinq chapitres. Dans le premier, j ' exposerai le contexte 
général et spécifique, duquel ont émergé des problématiques liées au développement 
des habiletés motrices et à la pratique d'activités sportives par les préadolescentes et 
les adolescentes. Dans le deuxième chapitre,qui définit mon cadre théorique, 
j ' expliquerai les concepts-clés et présenterai différentes études portant sur les 
progran1mes d' échauffement et les tests d ' agilité et d'équilibre. Le chapitre trois 
abordera la méthodologie et, dans le chapitre quatre, je présenterai les résultats 
statistiques de l' étude, lesquels seront discutés dans le chapitre cinq, où j'analyserai et 
interpréterai les résultats en m'appuyant sur les études recensées. Je terminerai par 
une conclusion qui rappelle les points importants de cette étude. 
CHAPITRE! 
PROBLÉMATIQUE 
1.1 . Introduction 
Dans cette étude, on cherche à savoir s' il est possible d' améliorer certaines habiletés 
motrices en utilisant un progran1me d' échauffement chez les préadolescentes âgées de 
9 à 12 ans pratiquant un sport con1me le basketball. Cette étude fait une description 
d 'une problématique des préadolescentes âgées de 9 à 12 ans. De plus, elle fait une 
analyse de leurs caractéristiques anthropométriques et de leurs habiletés motrices. 
Une analyse des statistiques descriptives, de la variance et des conélations sera 
utilisée pour répondre aux questionnements. L'objectif de cette étude est, dans un 
premier temps, de mesurer les habiletés motrices, dont l ' agilité et l' équilibre. Dans un 
deuxième temps, c'est d'utiliser le progran1me d ' échauffement sur une période de 
huit semaines chez le groupe expérimental. Dans un troisième temps, de mesurer les 
effets que cette intervention a eus sur les habiletés motrices à la fin de son 
application. 
Cela permettra de constater la réalité de l'utilisation d 'un progranm1e d ' échauffement 
en début d' entraînement auprès des préadolescentes âgées de 9 à 12 ans. De plus, on 
pouna suggérer d'utiliser ce type de progran1me d'échauffement pour optimiser 
l'amélioration des habiletés motrices chez les préadolescentes âgées de 9 à 12 ans. 
2 
1.2. Contexte général 
Au Canada, 75 % des jeunes âgés de 5 à 19 ans pratiquent des activités physiques et 
des sports organisés (Jeunesse en forme Canada 2014). Toutefois, la majorité des 
jeunes ne suit pas les recommandations quotidie1mes pour la pratique d'activité 
physique (Malina et coll., 2006). Selon les directives canadie1mes (2007) en matière 
d' activité physique par groupes d'âge, les enfants de 5 à 11 ans devraient faire au 
moins trois fois par semaine 60 minutes d'activités d'intensité modérée à élevée qui 
permettent de renforcer les muscles et les os (Société canadienne de la physiologie de 
l'exercice, 2007). Or, seuls 7% des jeunes âgés de 5 à 11 ans et 4% des jeunes de 12 
à 17 ans suivent ces recommandations (ECMS 2009-11 , Statistique Canada, cité par 
Janson, 2014). 
Depuis l'adoption du Title IX des Education Amendments en 1972, le nombre de 
fenunes qui participent à des sports de compétition a augmenté (Labella et coll. 2011; 
Kino-Québes nd; Hewett, 2008; Myer et coll. , 2006 et Mandelbaum et coll. 2005 
Greene et coll., 1998), notamment à des sports impliquant des contacts physiques, des 
pivots, des sauts et des sprints (Greene et coll., 1998). 
Cependant, au Québec, les chiffres révèlent une diminution de la participation à des 
activités physiques et sportives des enfants québécois de 6 à 12 ans. En 2004, plus 
d'un garçon sur quatre (26,5 %) et près d'une fille sur deux (49,2 %) de 6 à 11 ans 
faisaient moins de sept heures par semaine d'activité d' intensité moyenne ou élevée 
durant leurs loisirs (MELS, 2011). Une étude menée par Kino-Québec (2011) sur le 
niveau d'activité physique de la population québécoise a montré qu'environ six 
enfants de 6 à 11 ans sur dix (58 ,7 %) atteignaient le niveau minimal reconunandé et 
que la proportion était plus importante chez les garçons (65 ,2 %) que chez les filles 
(51 ,9 %). Dès l' âge de 11 ans, les filles (46 %) sont moins nombreuses à être actives 
que les garçons (68 %) (Kino-Québec. 
3 
La diminution de la pratique de l 'activité physique est plus prononcée chez les 9 à 
13 ans. Malheureusement, lors du passage au secondaire, les filles ont davantage 
tendance à se détourner des sports collectifs que les garçons. L'Organisation 
mondiale de la Santé (signale que l'âge est un facteur biologique déterminant de 
l'activité physique chez les filles: leur niveau d'activité décline à partir de 6 ans 
jusqu'à l'adolescence, et ce déclin culmine autour de 11-12 ans (Bailey et coll.). 
Outre les activités sociales, le manque d'habiletés physiques et motrices est la 
deuxième plus importante raison pour laquelle les filles abandonnent les activités 
physiques et sportives (Québec en forme, ; Kino-Québec, 20 14; Kino-Québec, 1998). 
Un rapport de Québec en fonne confÏlme que le taux d' abandon est lié à une absence 
ou à une mauvaise acquisition des habiletés motrices. De plus, 43 % des filles 
considèrent que leurs aptitudes physiques constituent une limite à leur pratique 
(Québec en forme). 
Face à cette situation, plusieurs programmes cherchent à soutenir la motivation et la 
persévérance des filles dans les activités physiques et sportives au Québec et au 
Canada: Égale action, programme de soutien à l 'avancement de la place des femmes 
dans le sport; Filleactive; Bien dans sa tête, bien dans sa peau; Association 
canadienne pour l' avancement des femmes, du sport et de l'activité (ACFS) ; Go 
girls! ; Healthy Bodies et Healthy Minds. (Kino-Québec, 2014; Bailey et coll.) . 
Par ailleurs, des difficultés d'ordre neuromusculaire et physiologique peuvent 
compliquer le développement des habiletés motrices chez les filles (Voskanian, N. 
2013 ; Myer et coll. 2012; Alentorn-Geli et coll. 2009; Holm et coll. 2008; Hass et 
coll. 2005Hass et coll. 2003). Après la poussée de croissance, on observe en effet une 
diminution relative de la force et du recrutement des muscles de la hanche et du tronc 
chez les filles (Meyer et coll. 2008; Hewett, 2008; Hewett et coll. 2004). Plusieurs 
études ont constaté des différences significatives entre garçons et filles au niveau du 
contrôle neuromusculaire pour le tronc et les genoux dans les mouvements 
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dynamiques tels que la réception de saut et les changements de direction (Munro et 
coll. 2012; Barber-Westin et coll. 2005; Ford et coll. 2003). Chez les filles, la 
diminution de la force et du recrutement musculaire entraînent une diminution ou une 
perte du contrôle neuromusculaire, une augmentation du valgus dynamique aux 
genoux et une augmentation de 1' adduction du genou lors de surcharges impo1iantes 
(saut, atterrissage, changement de direction, etc.) (Barber-Westin et coll., 2005; 
Hewett et coll., 2004; Myer et coll. , 2011; Myer et coll., 2008; Myer et coll. , 2006; 
Myer et coll., 2005). 
Plusieurs études se sont penchées sur l'existence de périodes sensibles durant 
lesquelles la maturation et la croissance de l'enfant lui pennettent d'optimiser le 
développement de ses habiletés motrices (Mali na, 2011; Basketball Canada, DL TA, 
2008 ; Malina, 2007; Rigal. 1998; Viru et coll., 1999; Martin et coll. , 1999; Colombo, 
1982). Viru et coll., 1999 ont ainsi mené une recherche sur plus de deux mille filles 
âgées de 8 à 12 ans. Ils ont découvert qu' il y avait à l'intérieur de cette tranche d' âge 
des périodes sensibles pour 1' amélioration de certaines habiletés motrices et 
déterminantes de la performance (force, puissance, vitesse) . 
Les préadolescents connaissent des périodes de croissances rapides entre 8 et 12 ans. 
L'enfant peut maximiser la transformation des possibilités motrices à l 'aide d'w1 
environnement stimulant et motivant. Avant ces poussées de croissance, il existe des 
périodes critiques et des fenêtres d'opportunité pour le développement optimal des 
habiletés motrices, qui diffèrent chez les garçons et les filles : chez les filles , elles se 
situent entre 6 et 8 ans et entre 9 et 11 ans (Basketball Canada, 2008). Plusieurs 
études révèlent que la préadolescence (8 à 11 ans) et 1' adolescence ( 11 à 16 ans) sont 
des périodes caractérisées par des améliorations importantes des habiletés motrices 
(V olver et coll. , 201 0). Après 1' âge de 12 ans cependant, les changements sont 
modérés, surtout chez les filles. Or, les habiletés motrices et les mouvements 
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fondamentaux sont les assises sur lesquelles les habiletés sportives et athlétiques se 
construisent à 1' adolescence et à 1' âge adulte. 
Nous savons maintenant que la préadolescence est une période propice pour 
maximiser le développement des habiletés motrices. Les composantes de la condition 
physique et motrice peuvent donc se modifier avec la maturation et la croissance 
indépendamment de l ' activité physique (Malina et coll., 2006). Il est toutefois 
difficile de distinguer les effets d 'une activité et les changements engendrés par la 
croissance et la maturation (ibid.). 
Diverses études confirment les bienfaits des programmes d' échauffement qui mettent 
l 'accent sur la proprioception (position et mouvement dans l'espace, équilibre), la 
pliométrie, 1' activation musculaire, les exercices fonctionnels, les mouvements 
associés à un sport, la flexibilité, 1' agilité et le renforcement des groupes musculaires 
multiarticulaires (Harber. Plusieurs auteurs ont rapporté des améliorations 
importantes chez les filles (Myer et coll., 2011 ; Myer et coll. , 2008; Myer et coll. , 
2006 et Myer et coll. , 2005). 
Différents types de programmes d' échauffement ont été élaborés pour les filles. Au 
soccer, par exemple, des programmes d' échauffement intégrant des exercices 
neuromusculaires ont été développés et validés auprès de milliers de joueurs et 
joueuses de 14 ans et plus. Ces programmes ont eu des effets importants sur la 
performance motrice et physique, ainsi que sur la prévention des blessures des 
ligaments croisés antérieurs chez les adolescentes. Je me suis donc intéressée aux 
deux programmes d'échauffement de soccer suivants: PEP (Prevent injury and 
Enhance prformance pro gram) et FIF A 11 +. 
En prenant connaissance de l ' existence de tels programmes, je me suis interrogée sur 
la possibilité de transposer ce type d' échauffement pour les basketteuses 
préadolescentes. Le programme FIFA 11 + a été choisi en raison de l'accessibilité de 
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la documentation écrite et visuelle. En outre, plusieurs études ont démontré les effets 
positifs de ce programme sur la performance motrice et physique. Nous avons donc 
pensé que ce programme d'échauffement incluant des exercices neuromusculaires 
pouvait contribuer à l ' amélioration des habiletés motrices chez les joueuses de 
basketball préadolescentes. 
1.2.1. Pertinence scientifique 
Au Québec, selon le Réseau du sport étudiant québécois (RSEQ), le basketball est 
l'un des sports les plus populaires dans le réseau scolaire. Le basketball est pratiqué 
aux niveaux primaire, secondaire, collégial et universitaire. Plus de 20 000 étudiants 
sont adeptes de ce sport au Québec, dont 5 000 proviennent du primaire 
(http :/ /rseq .cal sports/basketball/ligues/). 
Le basketball est enseigné à partir des habiletés fondamentales du mouvement 
(courir, grimper, sauter, se réceptionner), des habiletés athlétiques (agilité, équilibre, 
coordination, vitesse) et des habiletés de base au basketball (tir au panier, drible, tir 
en foulée, rebond, interception d'un lancer, pivots, plongeon pour récupérer le 
ballon), à travers un apprentissage ludique. 
Le basketball est un sport caractérisé par la force, la puissance, l 'agilité et la vitesse. 
Basketball Canada (2008) souligne l' importance pour les jeunes de développer l'ABC 
de l'athlétisme (agilité, coordination, vitesse et équilibre) et l'ABC des habiletés 
athlétiques (course, saut, lancer) tout au long de leur développement. Les qualités 
d'un joueur de basketball reposent sur deux aspects principaux : les mesures 
anthropométriques et les habiletés motrices et physiques. 
Pour Basketball Canada, l'échauffement doit représenter 25 % d'une séance 
d' entraînement. Pour le basketball , le manuel de développement à long terme propose 
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d'utiliser l'échauffement pour consolider les mouvements fondamentaux, l'ABC de 
1' athlétisme et les qualités athlétiques dès 1' âge de 8 ans (Basketball Canada, 2008). 
Le programme d'échauffement FIFA 11 + est un programme structuré et complet qui 
intègre des exercices neuromusculaires dynamiques. Il comporte un échauffement 
général (course et étirements dynamiques) et un échauffement spécifique (force 
fonctionnelle, pliométrie et agilité). Ce programme a été choisi parce qu'il répond aux 
critères d'un bon échauffement dynamique (Bizzini et coll., 2013; Bishop, 2003) et 
qu ' il a des effets bénéfiques sur les habiletés motrices et sportives. De plus, il a été 
étudié et validé par plusieurs auteurs (Kilding et coll., 2008; Bizzini et coll., 2013; 
Impellizzeri et coll., 2013; Nakase et coll., 2013; Daneshjoo et coll., 2012; Longo et 
coll. , 20 12; Soli gard et coll., 2008 et Steffen et coll., 2008). 
Le programme FIF A 11 +, basé sur le contrôle neuromusculaire, a été développé 
comme routine d'échauffement pour les joueuses de soccer de 14 ans et plus, et 
consiste en trois parties : 
• courses légères (footing lent avec étirements dynamiques et mobilisations 
articulaires); 
• exercices neuromusculaires (stabilisation et force fonctionnelle pour les 
jambes et le tronc, équilibre, pliométrie); 
• courses rapides combinées avec différents changements de direction (intensité 
de 85 %et plus). 
Le programme FIFA11 + a d' abord démontré son efficacité dans la prévention des 
blessures du ligament croisé antérieur (LCA) sans contact chez les athlètes de soccer 
féminin (Soligard et coll. , 2008; Mandelbaum et coll. , 2009; Impellizerri et coll., 
2013 et Bizzini et coll. , 2013). Soligard et coll. , (2008) ont montré que deux séances 
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hebdomadaires avec le programme d ' échauffement FIF A 11 + diminuaient les risques 
de blessure de 30% à 50%. 
Dans le cadre du mouvement « Le sport c ' est pour la vie », mis sur pied par le 
gouvernement canadien, un manuel intitulé Développement à long terme de l 'athlète 
(DL TA) a été développé à 1' intention des parents, des entraîneurs et des enfants. 
Chaque association spo1tive canadienne, dont Basketball Canada (2008), dispose par 
ailleurs de son propre manuel. Le manuel DL TA de Basketball Canada aide les 
entraîneurs, les parents et les athlètes à comprendre l' importance d' enseigner les 
habiletés motrices et les aptitudes physiques. Il propose d' ajuster l' enseignement aux 
stades spécifiques de développement. Selon le DL TA, c'est au stade « Apprendre à 
s' entraîner » qu' il est possible d' optimiser et de raffiner les habiletés athlétiques 
(courir, lancer, sautiller, bondir et sauter) et de développer l' ABC de l ' athlétisme 
(agilité, coordination, équilibre, vitesse) (Lloyd et coll. , 20 12; Anderson et coll., 
2005 ; Basketball Canada, 2008 et Viru et coll., 1999). 
1.3. Objet de la recherche 
Compte tenu de l'engouement pour le développement des habiletés motrices et la 
popularité de l' échauffement intégrant le contrôle neuromusculaire, il semblait 
intéressant d' incorporer un échauffement de ce type à l' entraînement des basketteuses 
préadolescentes. 
1.4. Question de recherche 
Puisque le mini-basket est la première phase de l ' initiation au basketball, c' est la 
période propice pour proposer un programme permettant d'offrir un échauffement 
actif et adéquat aux joueuses préadolescentes âgées de 9 à 12 ans . À la suite de la 
problématique sur l'échauffement au mini basket, cette étude porte sur l ' utilisation du 
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programme d' échauffement de la FIF A 11 + et son impact sur 1' amélioration de 
l'agilité et de l'équilibre des joueuses de basketball préadolescentes de 9 à 12 ans. 
CHAPITRE II 
CADRE THÉORIQUE 
Ce chapitre présente le recensement des écrits répartis dans les sections suivantes : 
programme FIFA11 +, l'échauffement, les habiletés motrices, les filles 
préadolescentes âgées de 9 à 12 ans et le basketball et la batterie de tests En forme 
avec Myg et Gym de l'UQAC-UQAM. 
2.1. Programme d'échauffement FIF A 11 + 
Le programme d'échauffement FIFA 11 + a été sélectionné pour cette étude suite à 
une recension des écrits à propos de ses effets sur les habiletés motrices et physiques. 
En dehors du soccer et des populations étudiées (adolescents et adultes), deux études 
ont mesuré les effets de ce programme chez des préadolescents et chez des joueurs de 
basketball. D'après l 'étude de Kilding et coll. (2008), ce programme a eu des effets 
notables sur la vitesse de sprint (20 rn) et la puissance de jambes (counter movement 
jump et 3-step jump). L'étude sur le basketball portait sur les effets du programme 
d'échauffement FIFA 11 +sur la prévention des blessures le plus souvent répertoriées 
chez les joueurs de basketball (Longo et coll., 2012). 
À l'origine, le programme s'appelait FIFA 11 
(www.kort.com/assets/docurnents/services/FIFA-the11Booklet.pdt) et a été implanté 
par les spécialistes de la santé sportive de la FIF A pour prévenir les blessures de non-
contact du ligament croisé antérieur chez les filles . FIF A 11 + a été développé par F-
MARC en collaboration avec l' Oslo sports Trauma Research centeret la Santa 
Monica Orthopedie and Sports Medicine Research Foundation. Il a été conçu pour les 
joueuses de soccer de 14 ans et plus et validé auprès de 4 564 joueurs de soccer 
---------- -------------
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smsses âgés de 12 à 17 ans (Barengo et coll., 2014; Oluwatoyosi et coll. , 2014; 
Bizzini et coll., 2013; Impellizzeri et coll., 2013; Mandelbaum, 2009; Soligard et 
coll. , 2008). C'est un échauffement complet qui combine l'activation cardiovasculaire 
et des exercices neuromusculaires préventifs. Ce programme met l'accent sur 
l'alignement de l 'axe vertical hanche-genou-pied dans tous les exercices. Cet 
enseignement contribuerait à renforcer l' efficacité de l'échauffement (Manuel 
FIFA 11 +, 2007). 
2.1.1. Contenu du programme d'échauffement FIFA 11 + 
Le programme d'échauffement FIFA 11+ intègre des exercices de gainage, 
d'équilibre, de stabilisation et d'agilité, pour bien intégrer le contrôle postural. Ce 
programme est basé sur l'éducation dynamique corporelle afin de développer une 
meilleure prise de conscience des segments inférieurs. La maîtrise des mouvements, 
l'alignement des membres inférieurs (hanche, genou et cheville), l'axe genoux-orteils 
et les réceptions de saut sont les éléments sur lesquels le progranune met l'accent afin 
d'optimiser l'efficacité des effets sur le système neuromusculaire (Manuel FIFA 11 +, 
2007). 
Ce progranune est constitué d'exercices neuromusculaires impliquant l'équilibre et la 
stabilité. Il inclut aussi des exercices de sprint, d'agilité et de pliométrie. C'est un 
programme simple et facile qui utilise un minimum d'équipements (ballons et cônes) 
et qui demande de 20 à 30 minutes afin d'être complété. Après une bonne 
familiarisation, il peut être effectué en 1 0 à 15 minutes. Il est composé de trois parties 
et d'un total de 15 exercices variés et progressifs . La première partie est composée de 
courses lentes et d ' étirements dynamiques en binômes. Dans la deuxième partie, trois 
niveaux d' exercices, s'adressant aux personnes débutantes, intermédiaires et 
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avancées, peuvent se faire avec ou sans partenaire. La dernière pmiie insiste sur 
1 'agilité à travers différentes formes de course. 
La PIF A n'a pas de lignes directrices pour les enfants de moins de 14 ans, car c 'est 
une population que l' organisation n'a jamais étudiée. Plusieurs auteurs qui se sont 
intéressés à l' impact de l' échauffement ou de l'entraînement intégrant des exercices 
neuromusculaires ont utilisé dans leur protocole des exercices similaires pour les 
préadolescents et les adolescents (Bird et coll., 20 12; Faigenbaum et coll. , 2011; 
McMillian et coll., 2006; Myer et coll., 2011 et Myer et coll., 2006). Le Nordic 
Hamstring est le seul exercice faisant partie des programmes PIF A 11 et PIF A 11 +qui 
a été retiré de l'étude de Kilding et coll. (2008) parce qu'il présentait un travail 
excentrique trop important pour les enfants. Dans les écrits (Iga et coll. 2012), c'est 
un exercice utilisé pour la réathlétisation des tendinites des ischiojambiers et pour la 
prévention des blessures des ligaments croisés par non-contact. Pour éviter les 
blessures (déchirure musculaire), cet exercice n 'a pas non plus été intégré à notre 
étude. 
2.1.2. Validité des effets du programme d 'échauffement PIFA 11 + 
Toutes les études qui ont utilisé ce programme ont obtenu des résultats significatifs 
au niveau de la prévention des blessures chez les joueurs de soccer Steffen et coll., 
2013; Soligard et coll. , 2010; Soligard et coll., 2008; Steffen et coll., 2008, cités dans 
Bm·engo et coll., 2014). Une seule étude a porté sur les joueurs de basketball et les 
effets préventifs du programme d'échauffement PIFA 11 + (Longo et coll., 2012). 
D'autres études ont été menées sur les effets de ce programme sur la performance 
physique et motrice (Bizzini et coll. , 2013; Impellizini et coll., 2013; Daneshjoo et 
coll. , 2012; Brito et coll., 2010). Une seule étude sur les effets du programme PIFA 
11 sur les habiletés sportives et motrices (Kilding et coll., 2008). 
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L'étude de Kilding et coll. (2008) porte sur les effets du programme d' échauffement 
FIF A 11 sur les habiletés physiques (puissance des membres inférieurs, vitesse et 
endurance musculaire) . Brito et coll. (20 1 0) ont mesuré les effets du progranune 
FIF A 11 + sur la force isocinétique. Daneshjoo et coll. (20 12) ont comparé les effets 
de ce progrmm11e à ceux d'un programme similaire sur la proprioception et 
l' équilibre. Dans cette étude, les auteurs ont conclu qu ' il y a eu des améliorations de 
la proprioception à 40° et 60° de flexion. Ils ont aussi constaté une mnélioration de 
1' équilibre statique et dynamique. lmpellizzeri et coll. (20 13) ont rapporté w1e 
aJTiélioration de la stabilisation abdominale de 3,4% suite à l' intervention. Reis et 
coll. (2013) ont mesuré les effets du programme sur les habiletés physiques. Nasake 
et coll. (2013) ont étudié 1 'ensemble des activités musculaires pouvant être activées 
durant les exercices de la partie deux de FIF A 11 +. 
2.1.3. Habiletés motrices et physiques et progranune d'échauffement FIFA 11 + 
Quelques études ayant mesuré les effets de cet échauffement sur des déterminants de 
la performance ont révélé des améliorations de la vitesse de sprint, de 1 'agi li té, des 
sauts et de 1' équilibre. Certaines ont validé les effets du programme FIF A 11+ sur la 
performance en faisant des pré et post tests à l' intérieur d'une seule séance 
d' entraînement. D 'autres ont mesuré les effets de ce progranune d 'échauffement sur 
la performance après plusieurs semaines d' intervention. L'importance relative des 
composantes de ce progranune vm·ie en fonction de certaines caractéristiques du 
joueur en termes de profil neuromusculaire, de profil biomécanique, du sexe, de l'âge 
et des blessures. 
Une seule étude a porté sur les effets de cet échauffement chez les préadolescents. 
Kil ding et coll. (2008) ont validé le programme FIF A 11 auprès de jeunes joueurs de 
soccer dont 1 ' âge approximatif était de 1 0 ans. Les auteurs n'ont pas utilisé de tests 
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provenant d'une batterie de tests pour enfants, mais plutôt d'une batterie de tests 
spécifique au football. L'intervention a été réalisée sur six semaines à raison de cinq 
fois par semaine. Les sujets devaient faire les exercices sous la supervision des 
parents et à l 'aide des outils complémentaires (DVD, manuel). Les effets ont été 
significatifs pour la puissance des j an1bes ( cow1ter movement jump et 3 -step jump) et 
le sprint de 20 mètres. L'agilité et la stabilité du tronc ont connu w1e légère 
amélioration, mais rien de significatif comparé au groupe contrôle. Steffen et coll. 
(2008) ont obtenu d'autres résultats. Leur étude portait sur l'effet du progrme 
d' échauffement FIFA 11 (F-MARC 11) sur la performance des joueuses de soccer 
âgées de 16 à 22 ans. Les tests portaient sur la force dynamique et isométrique, les 
sauts et le sprint ( 40 mètres). Il y avait également des tests spécifiques au soccer. Pour 
tous les tests, aucune différence significative n'a été observée entre le groupe témoin 
et le groupe expérimental. Les auteurs ont donc conclu qu' il n 'y avait aucun avantage 
à utiliser le F-MARC 11 comme échauffement pour les athlètes féminins. 
Des études portant sur FIF A 11 + ont examiné d' autres caractéristiques du prograrm11e 
pouvant expliquer la provenance des effets neuromusculaires. Sellentin et coll. (2012) 
se sont basés sur la deuxième partie du progran1111e pour développer un entraînement 
pour des militaires. Ils ont voulu étudier les effets des exercices sur la force du tronc 
et sur la stabilité des membres inférieurs chez des soldats australiens âgés d 'environ 
22 ans. Pour valider ces exercices, ils ont utilisé des tests de stabilité core test 
statiques pour le tronc et un test d'équilibre dynamique (SEBT) pour les membres 
inférieurs. Ils ont conclu que l'utilisation d'un progrme d'entraînement combinant 
des exercices isométriques et des exercices de stabilité dynamique contribuait à 
l'amélioration de la force et la stabilité du tronc et des membres inférieurs. Trois 
études ont porté sur les effets du progrme FIF A 11 + sur les habiletés motrices et 
les déterminants de la performance. Daneshjoo et coll. (2012) ont étudié les effets du 
progrme d' échauffement FIFA 11 +sur la proprioception et sur l' équilibre statique 
et dynamique de joueurs de soccer. Leur but était de comparer l'effet de deux 
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programmes d' échauffement Harmoknee et FIFA 11 +. Ils ont utilisé les tests 
suivants : le Biodex Isokinetic Dynamometer pour la proprioception, le Stork Stand 
Test pour l'équilibre statique et le SEBT pour l'équilibre dynamique. Ils ont conclu 
que les deux programmes ont permis d'améliorer l 'équilibre statique et dynamique. 
Bizzini et coll. (2013) se sont penchés sur les effets du programme FIFA 11+ sur le 
plan physiologique et sur celui de la performance post-entraînement chez des joueurs 
de soccer âgés d'environ 25 ans. Au niveau des habiletés motrices, ils ont utilisé les 
tests suivants : 20 mètres sprint, agilité (T -test), Start Excursion Balance Test. Ils ont 
constaté des améliorations de l'agilité et de l'équilibre dynamique. À la suite de cette 
étude, Impellizzeri et coll. (20 13) se sont intéressés aux effets du prograrnme 
FIF A 11 + sur la physiologie et la performance. Leur intervention a duré neuf 
semaines à raison de trois fois par semaine. Pour les habiletés motrices, ils ont utilisé 
les tests suivants: Time-To Stabilization, Star Excursion Balance Test, Core Stability 
Test (assis sur surface instable), sprint (20 mètres) et agilité (T-test) . Ils ont observé 
peu de différence entre le groupe expérimental et le groupe contrôle au niveau des 
tests. Pour 1 ' agilité et le sprint, le groupe expérimental a connu une légère 
amélioration. Ces auteurs ont par contre conclu à des améliorations significatives au 
niveau du Time-To-Stabilization et du contrôle neuromusculaire. 
En résumé, les écrits démontrent que le programme d'échauffement FIF A 11 + a eu des 
effets sur l'équilibre et la proprioception des joueurs et joueuses de soccer en général. 
Quelques légères améliorations ont été trouvées pour l'agilité. 
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2.2. L'échauffement 
L'échauffement est la phase préparatoire de 1' entraînement : « L'échauffement 
comprend toutes les mesures permettant d'obtenir un état optimal de préparation 
psychophysique et motrice (kinesthésique) avant un entraînement ou une 
compétition » (Weinek, 2002). De plus, l' échauffement permet de rafraîchir les 
patrons moteurs de base qui serviront à l'exécution des mouvements plus complexes, 
en vue desquels il provoque des changements physiologiques, métaboliques et 
psychologiques. L' échauffement peut être de type passif ou actif-dynamique. Pour 
cette étude, nous avons utilisé un programme d'échauffement actif-dynamique. Ce 
type d'échauffement comprend des étirements dynan1iques, des mobilisations 
articulaires et des activations musculaires sous forme de contractions dynamiques. 
L'échauffement actif-dynamique stimule l'augmentation de la température corporelle 
et la circulation sanguine périphérique. Ce type d'échauffement est constitué 
d' exercices progressifs et continus, de type calisthéniques, comme des 
accroupissements et des fentes (McMillian et coll., 2006). Ces mouvements sont 
jumelés avec différentes formes de course (vers l' avant, vers l' arrière, de côté) et 
permettent aussi une meilleure coordination intramusculaire. Bishop (2003) et 
Weinek (2002) mentionnent plusieurs effets de l'échauffement: 
• diminution de la tension dans les muscles et les articulations; 
• meilleur relâchement de l' oxygène des hémoglobines et des myoglobines; 
• réactions métaboliques plus rapides; 
• augmentation de la conduction nerveuse; 
• augmentation de la thermorégulation; 
• augmentation de la disponibilité des substrats énergétiques; 
• augmentation de la circulation sanguine dans les muscles; 
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• élévation de la consommation d'oxygène; 
• potentialisation de la postactivation; 
• effets psychologiques et augmentation de la préparation mentale. 
2.2.1 . Programmes d' échauffement neuromusculaires 
Des programmes d' échauffement incluant des exercices neuromusculaires ont été 
développés pour améliorer la performance et prévenir les blessures (Myer et coll. 
2011 ; Zech et coll. 2010). Ils combinent l'équilibre, la force, la plyométrie, l ' agilité et 
des exercices spécifiques au spo1t. (Zech et coll. 201 0). Ils permettent à la fois une 
amélioration fonctionnelle et une diminution des blessures. Ils intègrent aussi de la 
pliométrie, soit des exercices impliqués dans les sauts, les atterrissages et les 
changements de direction dans les différents plans du mouvement et à des niveaux 
d' intensité différents. D ' autres composantes figurent dans ce type d'entraînement: les 
teclmiques d'exécution, la conscience corporelle et la flexibilité. L'échauffement 
permet de mettre l'accent sur les rétroactions qui permettent de changer la technique 
d'exécution. 
Plusieurs auteurs décrivent le contrôle neuromusculaire comme une activation 
dynamique restreinte inconsciente résultant de la proprioception interne en 
préparation à une réponse au mouvement et à la surcharge articulaire pour rétablir la 
stabilité fonctionnelle de 1 ' articulation (Bird et coll. , 20 12; Hewett et coll., 2004; 
Louw et coll., 2006 et Myer et coll. , 2008). Pour leur part, Impellizeri et coll. (2013) 
le définissent conm1e un système d' interaction complexe d'actions musculaires 
(statique et dynamique, concentrique et excentrique), d ' activation musculaire, de 
coordination, de stabilisation, de posture du corps et d' équilibre. Ce contrôle est 
important pour les joueurs qui apprennent des manœuvres sportives comme les sauts, 
les changements de direction, les accélérations et les décélérations. Or, les 
préadolescents et les adolescents ont souvent un support dynamique péri-articulaire 
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inadéquat pom contrôler l'alignement au niveau de l'at1iculation des genoux pendant 
les sauts et les chat1gements de direction (Louw et coll., 2006). 
Plusiems progratnmes d'échauffement ont été développés avec pom objectif 
d'an1éliorer la force fonctionnelle, la conscience corporelle et le contrôle 
nemomusculaire durat1t les mouvements statiques et dynatniques. Les progran1mes 
les plus co1mus aujourd'hui sont le Prevent Injury Enhance Performance progratn 
(PEP), le Knee InjuryPrevention Program (KIPP), le Knee Ligament lnjury 
Prevention Progran1 (KLIPP), The Harmoknee Progratn et le progran1me FIF A 11 +. 
Le progratnme PEP inclut les exercices suivants : échauffement de base, étirements, 
exercices musculaires, exercices pour le tronc et les extrémités inférieures, pliométrie 
et exercices d 'agilité spécifique au soccer (Mandelbaun et coll., 2005). Le progran1me 
KIPP consiste en quatre phases progressives de saut et d 'atterrissage 
multidirectionnels et comporte également un entraînement de pliométrie et d'agilité. 
Le programme Harmoknee contient cinq parties : échauffement, activation 
musculaire, équilibre, force et stabilité du tronc (Daneshjoo et coll. , 2012). Le KLIPP 
est constitué d' exercices d'échauffement, d'étirement, de renforcement, de 
pliométrie, d'agilité et de retour au calme. 
Plusieurs auteurs ont insisté sur l'importance d'intégrer des exercices permettant de 
renforcer la musculature de soutien. Ces exercices neuromusculaires préparent aux 
mouvements de freinage impliqués lors des réceptions de saut et des changements de 
direction (Bird et coll., 2012; Faigenbaum et coll. , 2011; Ford et coll., 2006; 
Krosshaug et coll., 2007; Myer et coll., 2011; Myer et coll., 2008; Myer et coll., 
2006; Myer et coll., 2005; Nacierio et coll., 2011 et Soligard et coll., 2008). Le travail 
de freinage sollicite en effet le système neuromusculaire et implique le travail des 
muscles stabilisateurs pour le contrôle postural et la stabilisation des unités 
fonctionnelles telles que le tronc et la ceinture pelvienne. 
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2.3. Les habiletés motrices 
Selon Harrow (1977), les habiletés motrices représentent le degré d'adresse dans 
l' exécution des tâches motrices complexes fondées sur les mouvements 
fondamentaux et dérivées des mouvements locomoteurs, non locomoteurs et de 
manipulation. Les habiletés peuvent aussi être définies comme une séquence de 
mouvements coordonnés qui permet de produire w1 mouvement efficace lors de 
l' accomplissement d'w1e tâche (marcher, courir, prendre un objet, déplacer une table, 
etc.) (Québec en forme, nd). Les habiletés motrices compre1ment : la vitesse de 
segment, l' agilité, l ' équilibre statique et dynamique, le temps de réaction et la 
coordination (Leone et coll., 201 0). Une nette distinction doit être faite entre aptitudes 
physiques, déterminants de la condition physique et habiletés motrices (Leone et 
coll. , 201 0). Selon ces auteurs, les aptitudes physiques se divisent en deux 
catégories : les déterminants de la performance et les habiletés motrices. Les 
déterminants de la condition physique englobent l' endurance musculaire, la force 
musculaire, 1 ' endurance cardiovasculaire et la flexibilité. Ils ne sont pas une priorité 
avant l' âge de 13 ans, car ils peuvent être améliorés à n ' importe quel âge. Ce sont les 
habiletés motrices qui sont prioritaires avant 13 ans. Plusieurs auteurs mentionnent 
que leur acquisition optimale est limitée dans le temps, durant ce que certains 
nomment la « période critique » (Balayi et coll., 2013 et Vi ru, et coll., 1999). 
Les habiletés motrices et la pratique des activités physiques sont liées. Le 
développement des habiletés motrices est un processus de transformation continu et 
séquentiel qui débute avant la naissance et se poursuit jusqu'à la fin de la 
préadolescence. Les habiletés motrices permettent à l' enfant d'avoir un meilleur 
contrôle corporel (tonus musculaire, posture, coordination des membres, équilibre ... ) 
(Québec en forme, 2013). Dès l' enfance, c' est l' initiation à différents sports qui 
amène l' enfant à développer les habiletés motrices qui constitueront son répertoire 
moteur. 
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Basketball Canada (2008) rapporte que l'une des tranches d' âge les plus importantes 
pour l' apprentissage moteur se situe entre 9 et 12 ans. De plus, Basketball Canada 
(2008) indique que les enfants sont physiologiquement prêts à acquérir les habiletés 
fondamentales du mouvement (agilité, équilibre, coordination, vitesse) et que 
l'adaptation accélérée aux habiletés motrices et au développement de la coordination 
survient entre 8 et 11 ans chez les filles et entre 9 et 12 ans chez les garçons. Viru et 
coll. (1999) a aussi identifié une période durant laquelle certaines qualités 
biomotrices (mobilité, agilité, vitesse, puissance et force) s' adaptaient naturellement 
de façon accélérée entre 8 et 12 ans chez les filles . Toujours selon lui, les habiletés 
fondamentales et de base spécifiques au sport devraient être acquises avant 11-12 ans. 
Un déclin graduel des habiletés s' amorce vers 11-12 ans. Basketball Canada (2008) 
recommande pour ce groupe d'âge un entraînement en puissance avec le poids du 
corps, des sautillements et des bonds, un entraînement de vitesse durant 
l'échauffement et des étirements dynamiques. Cet organisme propose aux entraîneurs 
d'utiliser les périodes d' échauffement pour développer les activités du système 
nerveux central. 
Viru et coll. (1999) ont mené une étude auprès de 2 966 filles à propos des habiletés 
motrices. Ils ont confirmé leur développement important entre 8 et 14 ans. C'est à 
1' âge de 11-12 ans que les résultats sont les plus élevés pour les mouvements 
impliquant la vitesse et la précision ainsi que les jeux de pieds. Les habiletés 
sportives sont les dernières habiletés que les enfants doivent acquérir. 
La préadolescence est caractérisée par une augmentation de la coordination 
intramusculaire et intermusculaire, et une amélioration des programmes du contrôle 
moteur (Lloyd et coll. 2012). Cette période est propice à l' entraînement en force, en 
vitesse, en puissance et en endurance pour les garçons et les filles . Gray Cook 
propose un modèle pyramidal pour les diverses habiletés athlétiques constituant le 
mouvement (Lloyd et coll., 2012). À la base de cette pyramide se trouvent la mobilité 
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et la stabilité. Pour Cook, la mobilité est la capacité de mouvoir 1 'articulation dans 
toutes ses amplitudes et la stabilité la capacité de maintenir une posture et un 
équilibre pendant un mouvement athlétique. Le niveau suivant est celui des 
mouvements fonctionnels, c'est-à-dire les mouvements fondamentaux, tels que 
s'accroupir et se lever, pousser et tirer, faire des fentes, des démarches et des 
rotations. Les habiletés sportives, qui sont les mouvements spécifiques et propres aux 
sports, occupent le dernier niveau de la pyramide. Pour bâtir un athlète, il faut 
s'assurer que la fondation soit bien acquise et intégrée. Chez les moins de 12 ans, la 
priorité est le développement de la mobilité et de l' équilibre. Ce sont ces mouvements 
fondamentaux qui vont soutenir les habiletés motrices plus complexes telles que la 
coordination, la vitesse, 1 ' agilité et la force. 
Faigenbaum et coll. (1993) signalent que les enfants âgés de 8 à 12 ans augmentent 
significativement la force volontaire en réponse à un entraînement bihebdomadaire à 
court terme. Ces auteurs rapportent que les adaptations neuromusculaires, telles que 
l' amélioration des coordinations, sont responsables des gains en force chez les 
préadolescents. Toujours selon eux, les paramètres d' exercice pour les préadolescents 
sont les suivants : fréquence de deux à trois fois par semaine, une à trois séries, 8 à 10 
exercices, durée totale 30 minutes. 
Les filles ont une perception plus négative de leurs capacités physiques et sportives 
que les garçons. Dès le très jeune âge, elles se perçoivent comme moins habiles. À 
partir de 11 ans, les filles abandonnent souvent les activités physiques. Seulement 
25 % des filles font 6 heures d'activité physique par semaine contre 50% des 
garçons. Dans les écoles primaires du Canada, 24% des filles sont capables de faire 
des redressements assis contre 74% des garçons. Un bon nombre de filles ne 
développent pas ou peu les habiletés motrices de base nécessaires à 1' apprentissage 
d'une grande variété de sports et d'activités physiques. 
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Les habiletés motrices doivent être travaillées et acquises avant l'âge de 12 ans. 
Comme nous le montre les écrits, chez les filles , le manque d'habileté motrice 
explique en partie l'abandon aux activités physiques et sportives. Nous revenons ci-
dessous sur la définition de deux habiletés qui nous préoccupent particulièrement 
dans ce mémoire: l'agilité et l'équilibre. 
2.3 .1. Définition : agilité 
L'agilité peut être définie comme un mouvement rapide de l' ensemble du corps 
impliquant un changement de direction ou un changement de vitesse en réponse à un 
stimulus (Lloyd et coll. , 2013). Le processus perceptuel et la prise de décision sont 
les composantes-clés de cette habileté (Sheppard, 2011). Ses autres composantes sont 
1 'équilibre, la coordination, la puissance et la vitesse. Cette habileté est déterminée 
par la vitesse dans les changements de direction. Elle est influencée par la force 
explosive, 1' équilibre, la coordination musculaire et la flexibilité (Sheppard et coll. , 
2006). La croissance, la maturation et l'entraînement ont des effets sur le 
développement de 1' agilité, qui se développe naturellement au cours de 1' enfance et 
de l' adolescence. À la préadolescence, l'adaptation résulte du développement du 
système nerveux, ce qui implique l 'amélioration de la coordination intramusculaire et 
du contrôle moteur (Lloyd et coll. , 20 13). 
L' agilité est une habileté très importante pour tous les sports qui sont de nature 
intennittente et multidirectionnelle et qui requièrent des changements de direction 
rapides en réponse à une variété de stimuli (Lloyd et coll. , 20 13). 
C'est une habileté dans laquelle l' équilibre joue un rôle important. Il est primordial 
pour les athlètes jouant dans des équipes sportives d'élite, récréatives et tactiles 
d' avoir 1' habileté de changer rapidement de direction sur tous les plans (Jones et coll. , 
2013; Lloyd et coll. , 2013; Raya et coll. , 2013 ; Sheppard et coll. , 2006; Pauole et 
coll., 2000 et Alricsson et coll., 2001). L'agilité permet d'augmenter la capacité de 
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contrôler le corps lors des changements rapides de direction et lors des accélérations 
et décélérations. De plus, une plus grande agilité contribue à améliorer la 
coordination intramusculaire. 
Le Youth Physical Development Mode! (YPD) retient deux composantes de l'agilité: 
le changement de direction de la vitesse et la fonction cognitive (Lloyd et coll., 2013). 
Le premier inclut la technique, la vitesse linéaire de sprint, la force des membres 
inférieurs et 1' anthropométrie. Cette composante se travaille à la préadolescence et à 
l'adolescence. La préadolescence a été identifiée comme la période où le système 
neuromusculaire se développe le plus rapidement. Le cerveau atteint son maximum 
de maturation entre 6 et 8 ans et entre 10 et 12 ans. La plasticité neuronale associée à 
la préadolescence offre une oppo11unité idéale pour le développement des 
programmes moteurs qui incluent les changements de direction de base (Lloyd et 
coll. , 2013). 
2.3.2. Définition : équilibre 
L' équilibre est w1 processus qui permet de maintenir la position du centre de masse 
au-dessus de la base de support dans la verticalité (Hrysommalis, 2011 ). Il dépend de 
la rétroaction rapide et continue des structures visuelles, vestibulaires et somato-
sensorielles. L 'équilibre statique est la capacité de maintenir une base de support avec 
un minimum de mouvement et l' équilibre dynamique est la capacité d ' accomplir une 
tâche en maintenant une position stable (Winter et coll. , 1991 , cités dans Ricotti, 
2011). 
L' équilibre est fondamental pour l' exécution technique de mouvements complexes. 
La maturation du contrôle de l' équilibre n' est pas complète avant l ' âge de 11 ans 
(Schmid, 2005, cité dans Ricotti , 2011). Selon l ' âge chronologique, la phase sensible 
pour 1' entraînabilité de l'équilibre se situe entre 10 et 12 ans (Ricotti, 2011 ). Les filles 
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âgées de 9 et lü ans ont un meilleur contrôle postural que les garçons (Geldhof, 2006, 
cité dans Ricotti, 2006). Le contrôle de 1 ' équilibre pour réaliser des tâches motrices 
est basé sur les synergies musculaires qui minimisent les déplacements du centre de 
masse et dont dépend la botme exécution des gestes techniques complexes 
(Ricotti 2011). L' équilibre est connecté à l'ensemble des composantes de la force 
(Cowley, 2006, cité dans Ricotti , 2011). 
Au basketball, les joueurs sont souvent exposés à des contacts physiques et à des 
situations qui déstabilisent 1' équilibre, telles qu ' accélérations et décélérations, 
changements de direction, pénétrations dans le périmètre défensif, boxing out, drible 
et positions de repos en défense. Ces actions sont réalisées dans des espaces restreints 
et requièrent des mouvements rapides, une coordination élevée et une force 
appropriée (Boccolini et coll. , 20 13). Le déséquilibre peut se retrouver dans 
n' importe quel mouvement spécifique au basketball (pivot, lancers en saut en 
offensive et rebonds défensifs). 
Deux recherches ont étudié l'équilibre de différents athlètes, dont les joueurs de 
basketball, les joueurs de soccer et les gynmastes (Hrysommalis , 2011 et Bressele et 
coll. , 2007). Les athlètes ayant le moins bon équilibre sont les joueurs de basketball. 
Les joueurs de soccer accomplissent des mouvements impliquant le bas du corps pour 
les passes, les tirs et les dribles, munis de chaussures avec ou sans crampons et sur 
des surfaces variables. Contrairement aux joueurs de basketball, les joueurs de soccer 
sont davantages exposés à un environnement qui met au défi le système 
sensorimoteur. Ils doivent, sur la base d' tme seule jambe, accomplir des mouvements 
en dehors de leur base de support, par exemple quand ils frappent le ballon avec 
l 'autre pied. Pour Hrysomallis et coll. (2011), c' est ce qui pourrait expliquer que les 
joueurs de soccer ont un équilibre dynamique supérieur à celui des joueurs de 
basketball. Les joueurs de soccer et les gynmastes sont exposés à des forces extemes 
plus importantes que les joueurs de basketball, qui sont rarement dans une position 
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d' équilibre unipodale : ils utilisent plutôt le haut du corps pour les passes, les lancers 
et les dribles avec des chaussures sur des surfaces plates et dures, ce qui peut 
expliquer leur équilibre inférieur à celui des joueurs de soccer. Les joueurs de 
basketball ont w1 équilibre dynamique bipédale inférieur et un équilibre statique 
bipédale similaire aux sujets actifs et aux nageurs. Les athlètes féminins de basketball 
ont un équilibre statique inférieur aux gymnastes et w1 équilibre dynamique inférieur 
aux joueuses de soccer. 
Les habiletés sportives requises par le basketball sont une bonne accélération au 
niveau des articulations pour les atterrissages de saut et les changements de direction. 
Noyes et coll. (2012) décrivent le basketball comme un sport qui exige de la vitesse, 
de l'agilité, de la force dans le haut et le bas du corps, de la puissance aérobique 
maximale et de l'endurance aérobique. 
En d'autres termes, l'équilibre des joueurs de basketball n 'est pas aussi développé 
que celui des sportifs qui utilisent leurs pieds pour manipuler le ballon ou des athlètes 
de sports aériens comme les gymnastes. L'équilibre statique et dynamique des 
joueurs de basketball doit à la fois être évalué et entraîné afin d'améliorer leur 
performance. 
2.4. Les batteries de tests 
Dans cette section, il sera question brièvement des batteries de tests pour 
préadolescents à, les principaux tests utilisés pour les joueurs de basketball, ainsi que 
les études du progran1llle d'échauffement FIFA 11+. Ce sont des tests d' agilité et 
d' équilibre. 
Les batteries qui mesurent la condition physique évaluent généralement la force, 
1' endurance vitesse, la puissance, 1 'agilité, la flexibilité, la coordination ainsi que 
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des composantes physiologiques et métaboliques. Malina et coll. (2006) ont énuméré 
des batteries de tests pour les enfants de 7 ans et plus : AAHPER Y outh Fitness Test 
(9 à 17+ ans); AAHPERD Health- Related Physical Fitness Test (5 à 17+ ans) ; 
President's Council on Physical Fitness and Sports (6 à 17 ans) ; Prudential 
Fitnessgram (5 à 17+ ans); CAHPER Fitness Performance Tests (7 à 17 ans); Canada 
Fitness Survey 1981 , Campbell's Survey of Well-Being (7 ans et plus); European 
Test ofPhysical Fitness (6 à 18 ans); Chio-Japanese Cooperation Study (7 à 18 ans) ; 
Asia Council for the Standardization of Physical Fitness (9 à 18 ans) et Taiwan 1997 
Nationwide Children and Youth Fitness Study (7 à 18 ans) . L' article présente les 
éléments de ces batteries de tests sous forme de tableau (Table 4.3 , p. S298). Aucun 
test des habiletés motrices n'y figure, qui s' apparente à ce que la batterie de tests 
UQAC-UQAM propose pour les 6 à 12 ans. 
Or, c'est précisément la batterie de tests UQAC-UQAM qui a été retenue pour la 
présente étude. Elle a été développée par des chercheurs de l 'UQAC et de l'UQAM, 
car le Québec ne disposait d'aucune batterie de tests standardisée pour les enfants du 
primaire pour évaluer leurs habiletés motrices fondamentales (agilité, coordination, 
vitesse de segment et équilibre). Ces tests ont été validés auprès de milliers d ' élèves à 
travers le Québec. Les résultats ont été normalisés et standardisés en fonction de 
l 'âge, du sexe et du niveau de performance. Plusieurs écoles utilisent cette batterie de 
tests dans le cadre des cours d' éducation physique. Leone et coll. (20 14) 1' ont utilisé 
pour l' évaluation des habiletés motrices globales d' enfants atteints de leucémie aiguë 
lymphoblastique en arrêt de traitement pour au moins un an. Leur étude a permis de 
valider cette batterie de tests auprès d' enfants atteints de cette forme de cancer. Ils ont 
conclu qu'elle était un outil nécessaire pour évaluer l'effet post-traitement sur le 
développement des habiletés motrices chez les survivants. 
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2.4.1. Tests d' agilité et d'équilibre 
Les tests d' agilité et d' équilibre ont été retenus comme les plus pertinents pour cette 
étude sur les effets du programme d'échauffement FIF A 11 + sur 1' équilibre et 
l'agilité des joueuses de basketball préadolescentes de 9 à 12 ans. Lors du 
recrutement et du suivi du conditionnement des joueurs, les entraîneurs utilisent une 
batterie de tests physiques spécifiques pour évaluer les mesures anthropométriques 
(composition corporelle, grandeur, poids), les qualités aérobiques et la puissance. 
2.4.1.1. Tests d' agilité 
Dans les sports collectifs, les jeunes doivent être capables de réagir en utilisant 
différentes stratégies telles que la rotation du tronc, le transfert latéral du poids et le 
contour d'obstacles. 
Les tests d'agilité sont essentiels pour évaluer les réflexes neuromusculaires réactifs 
chez les athlètes (DoUard et coll. , 2005). Ils mesurent une ou plusieurs composantes 
de 1 'agilité incluant des mouvements unidirectionnels, bidirecti01mels et 
multidirectionnels. Peuvent aussi y figurer la rétropulsion et des transitions rapides 
d'accélérations et de décélérations lors de changements de direction. Les tests 
d' agilité sont généralement des tests physiques ayant comme composantes des 
changements de vitesse et de direction ou des composantes cognitives comme 
l'anticipation et les patrons de reconnaissances. 
L'agilité est une habileté motrice nécessaire pour le basketball en rmson des 
nombreux changements de direction et jeux de pieds (Boccolini et coll., 2013). Les 
tests d' agilité pour le basketball devraient inclure des distm1ces courtes entre 5 et 
10 mètres avec des changements de direction (Chaouchi et coll. , 2009). Les tests de 
sprint sur courte distance basés sur l' accélération sont plus appropriés pour le 
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basketball que ceux qui sont basés sur la vitesse. De plus, il faut tenir compte de 
l' aspect multidirectionnel de la vitesse au basketball : lors d'un match, les joueurs 
courent vers l'avant, vers l'arrière et de côté (Delextrat et coll., 2009) . Un des 
principaux déterminants de la performance mesurée dans le basketball moderne est la 
puissance anaérobique (saut, sprint de courte distance avec changement de direction) 
plus que la capacité anaérobique (Delextrat et coll. , 2009). 
Plusieurs études qui ont voulu établir les caractéristiques des joueurs et joueuses de 
basketball ont utilisé des tests d'agilité, de puissance de saut et d' équilibre 
(Chaouachi et coll., 2009; Delextrat et coll., 2009; Delextrat et coll. , 2008; 
Drinkwater et coll. , 2008 et Greene et coll., 1998). Parmi ces tests, qui sont 
majoritairement utilisés pour évaluer la condition physique et les qualités athlétiques 
des membres inférieurs, figurent : le vertical jump pour la puisssance; le Shuttle 
22,86 mètres pour l' agilité; le sprint de 18,29 mètres pour la vitesse linéaire 
(Chaouchi, 2009). Dans une autre étude, Delextrat et coll. (2009) ont utilisé les tests 
suivants: 30 Second Wingate Anaerobie Test (WAnT) ;20 m-sprint, T-Test, suicide 
run. 
Il existe très peu de données sur les préadolescents en ce qui concerne les tests de 
vitesse et d' agilité. Dans les études effectuées auprès des enfants, les tests d'agilité 
utilisés sont des mouvements préplanifiés qui ne demandent pas de réagir à un 
stimulus. Ces tests d ' agilité incluent: Figure 8 Test, Quadrant Jurnp Test, Harre ' s 
Circuit, 5 x 10 m Sprint Test, 10 x 5 m test, Line Drill and T-Test et 505 Agility Test 
(Lloyd et coll., 2013). 
Les tests les plus utilisés dans les études des effets du prograrnn1e d'échauffement 
FIFA 11 + sur l ' agilité sont le test Illinois et le test-T (Bizzini et coll., 2013 ; 
Impellizzeri et coll. , 2013 et Kil ding et coll., 2008). 
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Le test Illinois (IA T) est un test quantitatif impliquant des sprints en ligne droite et 
des changements de direction multiples autour d' obstacles. Il a été introduit en 1942 
comme test d'habileté motrice pour mesurer l' agilité de course chez les individus en 
santé. Ce test inclut un départ en décubitus ventral suivi d'une transition rapide en 
position debout suivi par une combinaison de manœuvres multidirectionnelles autour 
d'obstacles (Raya et coll., 2013 et Sheppard, 2006) . 
Le Test-T évalue l'habileté à changer rapidement de direction dans quatre sens tout 
en contrôlant le corps et en maintenant l' équilibre sans perdre la vitesse. Ce test est 
composé de courses vers l'avant, vers l'arrière et de côté ainsi que d'arrêts et de 
changements de direction. Il faut également toucher des cônes avec le haut du corps 
tout en abaissant le centre de gravité. C'est un test approprié pour le basketbail, parce 
qu' il utilise les mouvements de base qui se retrouvent en situation de jeu (Delextrat et 
coll. , 2009), et qu' il nécessite un minimun1 d'équipement. Il permet de mesurer la 
vitesse de sprint, la puissance du bas du corps et l' agilité. Réussir ce test requiert une 
combinaison de puissance et de vitesse dans les jambes. 
2.4.1.2. Tests d' équilibre 
Tel que mentionné pius haut, quelques études se sont penchées sur l' équilibre des 
joueurs de basketball et les ont comparés à des athlètes de soccer et de gymnastique. 
Chaque sport requiert en effet différents processus sensiromoteurs pour accomplir 
certaines performances et protéger le système neuromusculaire des blessures (Bresse! 
et coll., 2007). Les joueurs de basketball utilisent principalement le haut du corps 
(passes, lancers et drible ). Ils portent des chaussures sur des surfaces plates, dures et 
parfois glissantes. De plus, ils n'utilisent pas souvent les positions unilatérales et 
l 'équilibre pour atteindre une cible avec le bras controlatéral (Bresse! et coll., 2007). 
L'équilibre des joueurs de basketball est plus faible à cause de la spécificité des 
actions dans ce sport. Cependant, ils ont besoin d'une bonne accélération articulaire 
pour les sauts et les changements de direction. 
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Plusieurs études ont utilisé des tests d'équilibre statique et dynamique auprès de 
jeunes de 5 à 17 ans (Muehlbauer et coll. , 2012; Granacher et coll., 2011 ; Hatzitaki et 
coll. , 2002 ;Westcott et coll. , 1997 et Figura et coll., 1991). Le temps de passation 
était de 20 à 30 secondes. L' équilibre statique est évalué en mesurant la capacité à 
maintenir le plus longtemps possible l' équilibre dans une position particulière. Chez 
les athlètes, c 'est le Standing Romberg Test qui est utilisé : le sujet est debout avec 
les pieds collés, les bras de chaque côté et les yeux fermés. La tendance à pencher 
d'un côté ou de l'autre ou encore les oscillations sont considérées comme w1e perte 
de proprioception (Booher et Thibodeau, 1995, cité dans Ricotti, 2011 ). Un autre test, 
le Balance Error Scoring System (BESS), implique différentes positions sur une 
surface stable et instable et sur la jambe dominante et non dominante. Chaque 
position est maintenue les yeux fermés et les mains sur les hanches pendant 30 
secondes. Les résultats de ce test tiennent compte d'erreurs telles que : ouvrir les 
yeux, enlever les mains des hanches, toucher le sol avec la jambe, faire un pas, sauter, 
soulever le pied ou fléchir la hanche à un angle supérieur à 30° (Riemann et coll. , 
1999, cités par Ricotti , 2011). 
Un des tests les plus utilisés pour 1' équilibre dynamique dans les études sur les effets 
du programme d 'échauffement FIF A 11 + sur la performance et le basket bali est le 
Star Excursion Balance Test (SEBT), que plusieurs auteurs ont décrit (Bizzini et coll. , 
2013 ; Impellizzeri et coll., 2013; Daneshjoo et coll. , 2012; Filipa et coll. , 
2010 ;Gribble et coll. , 2012; Sabin et coll . . , 2010; Valovich et coll. , 2009; Bresse! et 
coll., 2007 et Hertel et coll. , 2006). Ce test évalue 1' équilibre et le contrôle 
neuromusculaire des membres inférieurs (Sabin et coll., 201 0). Ces auteurs indiquent 
que les joueuses de basketball ont une performance inférieure à celles des joueuses de 
soccer. Ce test a été réalisé sur une surface stable et instable. 
Le SEBT consiste en une série d'accroupissements unilatéraux et multidirectionnels 
qui utilisent la jambe libre pour atteindre de façon optimale le point le plus éloigné 
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possibl~ sm huit lignes au sol placées à un angle de 45°. Chaque direction offre un 
défi différent et exige w1e combinaison de mouvements dans les trois plans. Les 
directions sont nommées en fonction de l'orientation de la jambe d' appui: antérieme, 
antéromédiale, antérolatérale, médiale, latérale, postérieme, postéromédiale et 
postérolatérale. Le participantdoit toucher légèrement la ligne avec la partie la plus 
distale de la jambe sans faire de transfert de poids ou prendre de repos sur la jambe 
d'appui. Il doit se maintenir sm une base de support à une jambe en atteignant un 
maximun1 de distance avec la jambe controlatérale dans huit directions sans 
compromettre la base de support sm lajan1be d 'appui. 
D' autres tests sont aussi utilisés dans plusiems études pour évaluer l' équilibre 
dynamique. Le test Single Leg Jump (SLJ), un test de puissance qui met en jeu 
l'équilibre dynamique, a été utilisé avec des jouems de basketball de la NCAA 
Division I. C' est un test rarement utilisé au basketball exigeant une coordination 
similaire à celle qui est requise dans le tir en foulée (lay up shot). Le test Time To 
Stabilization (TTS) pennet de mesmer le contrôle nemomusculaire qui incorpore les 
systèmes mécanique et sensoriel lors de tâches complexes comme la réception de saut 
(Wilstrom, 2004, cité par Ricotti, 2011). LeDynamic Postmal Stability Index (DPSI) 
est un test basé sm un protocole de saut, qui tient compte des fluctuations du centre 
de masse autom du point d'équilibre après une réception de saut (Wilkstrom, 2005 , 
cité par Ricotti , 2011). 
Cette recension des écrits a permet de constater que les tests les plus adaptés pom 
évaluer l'équilibre et 1' agilité des basketteuses de 9 à 12 ans sont ceux de la batterie 
de tests UQAC-UQAM, parmi lesquels quelques-uns ont été sélectionnés. Pom les 
tests d' équilibre, l ' équilibre statique avec les yeux ouverts et les yeux fermés et 
l' équilibre dynamique sur smface instable. Pom l ' agilité, les trois comses suivantes : 
navette, pas chassé et slalom. Ces tests facilement réalisables requièrent peu 
d' équipement. 
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2.5. Les joueuses préadolescentes âgées de 9 à 12 ans et le basketball 
Depuis les 30 dernières années, le nombre de femmes et de jeunes filles qm 
participent à des sports a beaucoup augmenté (Harber, V. 2007). Les entraînements 
sont souvent construits à partir de modèle masculin et adulte et ils sont transposés aux 
athlètes féminins et aux enfants. 
Plusieurs auteurs ont écrit à propos des facteurs qui différenciaient les hommes et les 
femmes au niveau de la performance physique et motrice. (Hewett et coll. , 1999; 
Myklebust et coll. , 2003; Mandelbaum et coll. , 2005 et Labellaet coll. , 2011). Deux 
des principales différences sont: le patron de recrutement neuromusculaire et les 
teclmiques d' atterrissage de saut (Voskanian, 2013) . La même auteure rapporte que 
les recherches ont trouvé d'autres différences : le niveau de condition physique, le 
niveau d'habileté, la dimension du ligament croisé antérieur, la dimension des 
tubercules intercondylaire, le degré de laxité du genou, 1 'angle Q et les différences 
hormonales. Lors des réceptions de saut, des changements de direction en angle et des 
arrêts et démarrages brusques, l ' athlète féminin éprouve de la difficulté à conserver 
un bon alignement des membres inférieurs (genoux, hanches et chevilles) ainsi qu'un 
bon contrôle au niveau du tronc. 
Selon Québec en forme dans son rapport pour que les jeunes acquièrent et 
perfectionnent leurs habiletés motrices: « Le manque d ' aptitudes et d' habiletés 
physiques est identifié comme 1 'un des obstacles à être actif par 35 % des jeunes, soit 
42,5 % des filles et 27 % des garçons de 10 à 17 ans. » (p.2) 
Le rapport de Kino-Québec sur la problématique des jeunes filles et la pratique de 
1 'activité physique rapporte que : 
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... dès l 'âge de 11 ans, soit la fin du primaire, les filles sont moins nombreuses à 
être actives que les garçons. En effet, 46% des filles, par rapport à 68 % des 
garçons, sont actives. (p. 4) 
Les filles sont moins nombreuses que les garçons à faire partie de groupes 
sportifs, plus particulièrement de clubs à caractère compétitif. (p.6) 
Le lien entre le sport et la préadolescence est très imp01iant dans 1 'acquisition des 
habiletés fondamentales du mouvement pour le développement athlétique à moyen et 
long terme. C'est dans cette période d' âge que la maturation physiologique rend 
l' organisme plus sensible aux stimuli de l'entraînement. Les périodes sensibles au 
cours de la préadolescence facilitent la transformation des possibilités motrices. La 
préadolescence chez les filles débute à 8 ans et c ' est à partir de cet âge que débute 
l'apprentissage moteur. 
Dans la littérature, plusieurs auteurs se sont penchés sur l' optimisation des habiletés 
motrices et physiques chez les enfants et les préadolescents. Pour le besoin de ce 
mémoire, nous allons nous limiter à ce qui a été étudié chez les préadolescentes âgées 
de 9 à 12 ans. L'auteur Viru (1999) a trouvé que c'est entre 8 et 14 ans que le niveau 
le plus élevé pour le développement des habiletés motrices se situait entre 11 et 12 
ans. L' auteur Ford (2013) rapporte que l 'auteur Rabinowicz (1986) situe le dernier 
pic du développement de la maturation du cerveau entre 6-12 ans. Cette période 
correspond aux fenêtres d ' opportunité qui sont les périodes où 1' enfant présente la 
plus grande entraînabilité pour les mouvements fondamentaux et les habiletés 
sportives de base. L'auteur Balyi (2013) mentionne que la période la plus importante 
pour le développement moteur se situe entre le 9 et 12 ans. L'auteur Lloyd (2012), 
nous rappelle que la préadolescence est définie comment étant la période où le 
système neuromusculaire se développe rapidement et que le cerveau atteint son pic de 
maturation entre 6 et 12 ans. La plasticité neuronale associée à la préadolescence 
offre une opportunité de développer les programmes moteurs pour les techniques de 
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changement de direction. Pour terminer, Malina (2011) mentio1me dans son étude sur 
la croissance, la maturation et les caractéristiques fonctionnelles que ce sont les filles 
âgées de 11 à 13 ans pratiquant des sports d'équipe et des sports individuels qui 
étaient plus fortes , plus rapides et plus lourdes. 
Voici ce que Basketball Canada mentionne dans son manuel du développement de 
1' athlète à propos du basketball et les filles préadolescentes : 
« Si les habiletés fondamentales du mouvement ne sont pas développées entre 8 
et 11 ans chez les filles( .. . ), elles ne pourront pas être récupérées plus tard. Les 
habiletés fondamentales du mouvement doivent être développées à ce stade-ci. 
Au début de ce stade, les étirements dynamiques devraient devenir une routine. 
Utiliser l' échauffement pour développer davantage les activités du SNC. Le 
système nerveux central est presque entièrement développé. La vitesse, l' agilité 
et l'équilibre s' améliorent toujours rapidement et peuvent être facilement 
entraînés. Un changement dans le centre de gravité, dans la longueur des 
membres et dans la force générale du tronc déterminera le contenu de 
1' entraînement ». 
La période de la préadolescence est une période cruciale pour le développement des 
habiletés motrices. Comme le mentionne Leone (20 1 0), les habiletés motrices 
s'acquièrent avant l' âge de 12 ans, car par la suite les améliorations sont modestes. 
Pour ajouter à cela, Le Modèle de Développement de Basketball Canada mentionne 
cec1 : 
« Il est important de souligner qu' après 11-12 ans (ou plus précisément, après le 
début de la poussée de croissance), la capacité d'entraînement des habiletés 
motrices diminue graduellement (chapitre 6, p.33) ». 
Les écrits nous ont démontré que chez les filles il existe plusieurs facteurs qui 
freinent la pratique des activités physiques et sportives. Le manque d'habiletés 
motrices et le contrôle neuromusculaire ont été nommés. Dans les chapitres qui 
suivront, nous verrons conm1ent le progranm1e d'échauffement FIF A 11 + a pu avoir 




Les participantes de cette étude sont des filles préadolescentes âgées de 9 à 12 ans. Le 
groupe expérimental est constitué de joueuses de basketball préadolescentes âgées de 
9 à 12 ans faisant partie d 'un programme de basketball de Rosemère. Il s'agit d'un 
échantilloru1age de convenance, ce qui a permis de faciliter la sélection. Au moment 
de l'expérimentation, les participantes avaient deux ans ou moins d' expérience au 
basketball. Elles s' entraînaient au basketball deux fois par semaine. Elles avaient des 
matchs et des tomnois à raison d 'une à deux fois par semaine à partir de la mi-
octobre. Elles n' ont jamais suivi de programmes d' entraînement autre que le 
basketball. Elles ont participé le progrme d' échauffement FIF A 11 + à raison de 
deux fois par semaine avant les pratiques. Elles ont participé à l 'étude pendant huit 
semaines tout au long du mois de septembre et octobre 2014. 
Le groupe témoin est constitué de filles âgées de 9 à 12 ans qui ne pratiquaient pas le 
basketball. Certaines exercent une activité spotiive parascolaire par semaine. Elles 
ont été sélectimmées au hasard au service de garde d'une école primaire à Montréal. 
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3.2. Aspects déontologiques et consentement(# de certificat CERPÉ-3 : 2013-0106) 
Les parents de tous les élèves ont consenti à la participation de leur enfant à la 
recherche par w1 consentement qui a été approuvé préalablement par le comité 
d' éthique et à la recherche des facultés des sciences et des sciences de 1' éducation de 
l'UQAM. Les aspects déontologiques du conflit d' intérêts et de la position d'autorité 
ont été respectés comme prévu dans le consentement (Annexe 2A). 
3.3. Description de l'étude 
Cette section décrit la démarche et les instrwnents utilisés dans le cadre de cette 
étude. Rappelons que notre objectif est de confirmer et d ' infirmer l'hypothèse de 
travail suivante: l 'utilisation du programme d'échauffement de la FIFA 11+ a un 
impact sur l'agilité et l'équilibre des joueuses de basketball préadolescentes de 9 à 12 
ans. 
3.3.1. L' étude 
Nous avons pris au hasard des filles âgées de 9 à 12 ans au service de garde qui 
n'avait pas d'expérience dans le spoti choisi . Donc il s'agit d'une étude simple non 
randomisée et contrôlée. Les 46 participantes ont été réparties dans deux groupes 
indépendants : groupe expérimental (Ge) et groupe témoin (Gt). Le tirage au sort 
manuel a été informatisé (SAS) afin de maximiser la puissance de cette étude. Des 
tests d' agilité et d' équilibre ont été réalisés auprès des deux groupes avant (pré) et 
après (post) l' étude. L'intervention auprès du groupe expérimental a duré 8 semaines 
à raison de deux fois par semaine. En raison des matchs et du manque de disponibilité 
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du gymnase, les interventions ont été comptabilisées à 10 plutôt que 16. Le schéma 
expérimental de cette étude permet d'établir un portrait statistique des moyennes de 
cet échantillon. De plus, des analyses sur les effets principaux G (groupe) et les 
interactions G x Temps (2x2) avec mesures répétées sur les tests ont permettent 
d'examiner les effets du programme d'échauffement de la FIF A 11 + sur les groupes. 
Ce schéma permet également de comparer les moyennes des deux groupes 
indépendants (expérimental et témoin) avec des mesures répétées (pré et post). 
3.3 .2. L'échantillon 
L'étude porte sur 46 participantes dont 20 (n=20) dans le groupe expérimental et 26 
(n=26) dans le groupe témoin. Le groupe expérimental est constitué de basketteuses 
âgées de 9 à 12 ans. Il s'agit d'un échantillon de convenance. Nous avons eu accès à 
une ligue civile de basketball de joueuses préadolescentes. Elles ont été recrutées 
lors d'un camp de basketball à Rosemère. Compte tenu de la spécificité de l' étude, il a 
été plus difficile de trouver des participantes au hasard pour le groupe expérimental. 
Le groupe témoin est composé de 26 filles sélecti01mées au hasard dans le service de 
garde d'une école primaire. Elles sont âgées de 9 à 12 ans et participent à des activités 
récréatives après 1' école. 
3.3.3. Les variables 
Dans cette étude, il y a eu deux types de variables : indépendante et dépendantes. Les 
variables indépendantes que nous manipulons dans cette étude sont l'intervention 
avec deux niveaux (les deux groupes) et les tests avec deux niveaux (pré-test et post-
test). Les variables dépendantes sont celles qui devraient être modifiées par 
l'intervention (indicateurs d'équilibre et d'agilité). Le groupe expérimental réalise le 
programme d' échauffement de la FIF A 11 + pendant 8 semaines à raison d'une à deux 
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fois par semaine. Toutes les variables ont été mesurées au début (pré-test) et à la fin 
de l' intervention (post-test). Le but de l ' étude est de mesurer les effets du progranune 
d'échauffement sur l 'agilité et l'équilibre. Pour nous assurer que la relation entre les 
tests et l' effet de cet échauffement ne soit pas biaisée, nous avons utilisé le groupe 
témoin. Les variables dépendantes ont été contrôlées avant et après l' intervention. 
Elles permettent de mesmer les effets du progranune d 'échauffement de la FIF A 11 + 
sur 1' agilité et 1' équilibre. Ces variables sont les suivantes : la course navette de 5 
mètres (CN), la comse en pas chassé (CPC), la course en slalom (CS) (agilité), 
l'équilibre statique yeux fermés (EYF), l' équilibre statique yeux ouverts (EYO) et 
1 'équilibre statique sur smface instable (ESSI). 
3.4. Procédures expérimentales 
Dans la majorité des études, les mesures anthropométriques (âge, grandeur et poids) 
sont prises. Les statistiques descriptives (moyenne et écart-type) permettent de 
dresser un portrait des participants. Pour mesurer les effets du progranune 
d' échauffement de la FIF A 11 + sur les habiletés motrices chez les préadolescents, 
Kilding et coll. (2008) ont pris des mesures pré et post-test. 
Dans le cadre de cette étude, les deux habiletés motrices qui ont été mesmées sont 
l 'agilité (vitesse et changement de direction) et l' équilibre (statique et dynamique). 
Les tests utilisés pour obtenir ces mesures proviennent de la batterie de tests UQAC-
UQAM. Cette batterie de tests avait été conçue pour l' évaluation des habiletés 
motrices chez les enfants de 6 à 12 ans. (Leone et coll., 2005, 2010). Ces tests ont été 
faits dans les deux groupes pour le pré et post-test. Les participantes font le 
progranune d' échauffement FIFA 11 + juste avant leur pratique de basketball. Elles 
ont suivi cet échauffement pendant huit semaines à raison de deux fois par semaine. 
La durée de cet échauffement était entre 25 et 30 minutes par séance. Le groupe 
témoin a poursuivi ses activités habituelles pendant les huit semames. 
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Mesmes anthropométriques 
Afin de protéger la confidentialité et l'intimité de chaque participante, les mesmes 
anthropométriques (poids et taille) ont été prises à 1' abri des regards dans w1 local 
situé à l' intériem du gymnase en présence du parent seulement. 
3.4 .1.1. Mesure de la taille 
La taille des participantes a été mesurée avec un stadiomètre calibré : Toise 
anthropométrique SECA 117 Modèle 029. 
L' élève se tient debout face à l' évaluatem. La mesure est prise sans souliers. À l ' aide 
d 'un anthropomètre portable, la participante était mesmée debout, le dos et la tête 
bien centrés directement sm l' appareil. Une fois la pmiicipante bien en place, on lui 
demande de prendre une inspiration maximale. La tête est droite et le menton dressé, 
pointant vers 1' avant et parallèle au sol; le triangle est doucement déposé sm le 
sommet de la tête (vertex). Une fois le triangle bien en place, on demande à la 
participante de se retirer. On prend ensuite la lectme de la taille directement sous la 
base du triangle. La précision désirée est de 0,1 cm. 
3.4.1.2. Prise de poids 
Le poids est mesmé sm un pèse-personne numérique calibré (Healthmeter, Modèle 
HDL 976). La personne porte un minimwn de vêtements (short et cm11isole). La 
participante se tient debout bien droite en regardant devant elle. Les pieds sont 
légèrement écartés de manière à ce que le poids soit distribué également. La lecture a 
été prise avec une précision de 0,1 kg. 
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3.5. Instruments 
3.5.1. La batterie de tests de l'UQÀC-UQÀM 
Les effets du programme d'échauffement FIF A 11 + ont été mesurés à partir des tests 
de la batterie de tests UQAC-UQAM. Les tests d' agilité et d'équilibre ont été 
sélectionnés pour étudier les effets de ce programme. Ils ont permettent d' évaluer les 
habiletés motrices chez le groupe expérimental et le groupe témoin avant et après 
l' intervention et, ce faisant, de confirmer ou d'infirmer l'hypothèse de travail 
suivante : le programme d'échauffement FIFA 11 + a des effets positifs sur 
l' amélioration de l' agilité et de l' équilibre. Ces mesures permettent d' avoir un portrait 
des participantes avant et après l'étude. 
3.5 .1.1. Course navette de 5 mètres 
Ce test consiste à mesurer l' habileté de l'enfant à changer abruptement et 
complètement la direction de son corps en mouvement, le plus rapidement possible. 
Deux lignes parallèles séparées de 5 mètres sont tracées au sol. Au signal, la 
participante doit couvrir le plus rapidement possible la distance de 5 mètres, traverser 
complètement la ligne (les deux pieds), exécuter un virage abrupt de 180° et revenir à 
la ligne de départ. La participante doit ainsi franchir une distance de 25 mètres (5 X 
5 mètres). Le parcours est chronométré et le temps noté avec une précision de 0,1 
seconde. (voir Annexe 5). 
3.5.1.2. Course en pas chassée 
Ce test consiste à mesurer l'habileté de l' enfant à déplacer son corps en mouvement 
latéralement, le plus rapidement possible. Il s' agit d' abord de tracer deux lignes 
parallèles séparées par 4 mètres de distance. La participante prend prenait position les 
deux pieds derrière une des 2 lignes. Au signal, la participante doit se déplacer d' une 
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ligne à l' autre en pas chassés et franchir les 4 mètres 5 fois consécutivement pour une 
distance totale de 20 mètres. Aux extrémités, la participante doit toucher la ligne avec 
le pied le plus rapproché avant de redémarrer en direction opposée. De plus, les 
croisements de jambes ne sont pas permis et le corps de la participante doit toujours 
être orienté face à l'évaluateur (placé directement devant le sujet). Le temps a été 
chronométré et inscrit avec une précision de 0.1 seconde. (voir Annexe 5) 
3.5.1.3. Course en slalom 
Ce test consiste à mesurer 1 ' habileté de la participante à changer la position de son 
corps en mouvement lorsqu' elle court le plus rapidement en contournant des 
obstacles. Il s'agit d' abord d'installer 6 cônes selon la disposition présentée à 
l'Annexe 5. Ainsi, deux rangées de cônes placées parallèlement sont séparées par une 
distance de 2 mètres (en largeur). Dans le sens de la longueur du parcours, 2,5 mètres 
séparent la ligne de départ du premier cône. La distance entre les deux cônes suivants 
est de 2,0 mètres. Au signal, la participante doit courir le plus rapidement possible 
vers sa droite et contourner chacun des obstacles (slalom). Une fois le parcours 
complété, sans s' arrêter, la participante recommence (en suivant la trajectoire A) puis 
termine sa course en franchissant la ligne de départ (B). Le temps chronométré a été 
noté avec une précision de 0.1 seconde. (voir Annexe 5) 
3.5.1.4. Équilibre statique sur une jambe (yeux ouverts et fermés) 
Le but de cette épreuve est de mesurer 1 'habileté de la participante à maintenir son 
équilibre en appui sur sa jambe dominante. La participante est placée debout sur un 
rail de bois de 9 cm de hauteur, 4 cm de largeur et 75 cm de longueur. L'évaluateur 
aide la participante à maintenir son équilibre en le tenant sous le bras jusqu'au début 
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du test. La tâche consiste à se maintenir en équilibre sur la jambe dominante le plus 
longtemps possible. Les mains sont placées sur les hanches ( voir Annexe 5). Le test 
prend fin lorsque la participante touche le sol, la poutre ou la jambe fixe avec la 
jambe libre ou si les mains quittaient les hanches. Ce test doit être également réalisé 
les yeux fermés, mais le pied d'appui sur la poutre d'équilibre. On doit chronométrer 
le temps total durant lequel l'enfant maintient son équilibre (maximum 60 secondes). 
La précision désirée est de 0.1 seconde. (voir Annexe 5). 
3.5.1.5 . Équilibre statique sur surface instable 
Ce test permet de mesurer l 'habileté de la participante de maintenir son équilibre sur 
une surface instable. La plateforme mesure 46 cm de largeur par 46 cm de longueur et 
3 cm d'épaisseur. Au centre et sous la plateforme sont fixés deux rails de bois en 
forme de demi-lune de 21 cm de longueur par 3 cm de largeur et 10 cm de hauteur. 
Les deux rails sont placés parallèlement à 35 cm de distance. Avec l 'aide de 
l 'évaluateur, la participante doit trouver son point d 'équilibre. Une fois le point 
d'équilibre atteint, l'évaluateur démarre le chronomètre et la participante doit 
maintenir son équilibre le plus longtemps possible. Le test prend fin lorsque la 
participante ou une des extrémités de la plateforme touche le sol. La durée maximale 
du test est de 60 secondes et le temps est noté avec une précision de 0.1 seconde. 
(voir Annexe 5). 
3.6. Programme d'échauffement de la FIFA 11 + 
Ce programme d'échauffement se divise en deux parties : l'échauffement général 
Gogging lent et étirements dynamiques) pour augmenter la température périphérique 
et centrale et l'échauffement spécifique qui travaille les composantes essentielles en 
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sport collectif (agilité, équilibre, coordination, vitesse et puissance). Le programme 
d'échauffement FIF A 11 + intègre des exercices neuromusculaires tels que 1' équilibre, 
la stabilité, la pliométrie et l' agilité. Des exercices mettant au défi le système 
neuromusculaire. Ce programme met l' accent sur l'éducation du contrôle postural du 
tronc, 1' activation des muscles stabilisateurs de la ceinture pelvienne (moyens 
fessiers) et des muscles de la cheville (Manuel FIF A 11 + ). 
Ce programme débute d'abord par des courses lentes avec des étirements dynamiques 
sans et avec partenaire. Dans la deuxième partie, on retrouve des exercices mettant 
au défi le système neuromusculaire en utilisant le poids du corps (équilibre, 
proprioception, pliométrie, stabilité). Dans la dernière partie, ce sont des courses sous 
forme d'agilité avec une intensité qui prépare la participante à être mentalement et 
physiquement disponible pour la pratique (voir annexe 6.) 
Dans le manuel de la FIF A 11 +, les auteurs proposent de faire ce programme deux à 
trois fois par semaine pour qu' il puisse avoir des effets. Au bout de trois à quatre 
semaines, ils suggèrent de faire passer les joueurs à un autre niveau. Ce progran1n1e 
d'échauffement a été fait pendant huit semaines à raison d'une à deux fois par 
semaine. La durée totale de la séance est entre 25 à 30 minutes. 
La première partie de ce programme est composée de six exercices de courses avec 
étirements dynamiques, des mobilisations articulaires et des contacts avec partenaire 
(course linéaire; rotations interne et externe de la hanche, cercles autour du 
partenaire; saut et contact épaule contre épaule et sprints avant et arrière). Chaque 
course est répétée deux fois. 
La deuxième partie est composée de 6 exercices travaillant le gainage abdominal, la 
force fonctionnelle des jambes, l' équilibre, la pliométrie légère et l' agilité. Afin de 
favoriser la progression, il y a trois niveaux pour chaque exercice. Pour cette partie, 
les auteurs suggèrent de changer de niveau au bout de deux à trois semaines (Manuel 
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du programme d ' échauffement de la FIFA 11+). L' intervention a été faite avec le 
niveau I les quatre premières semaines et pour les quatre autres le niveau II a été 
utilisé (voir annexe 6). Chaque exercice est répété deux fois pendant 30 secondes ou 
sous forme de répétitions (1 0 à 12). Cette partie permet de travailler le contrôle 
postural en situation statique et dynamique (la planche ventrale, la planche latérale, 
les ischiojambiers, l 'équilibre unipodal, les accroupissements entre 45 et 60° de 
flexion au genou et les sauts). Kil ding et coll. , 2008 ont retiré 1' exercice des 
ischiojambiers (Nordic Han1string). Les spécialistes ont menti01mé que cet exercice 
n'était pas approprié pour les enfants de lü ans. Cet exercice, dans le cadre de notre 
étude, a été remplacé par le soulevé de terre à une jambe sans poids (voir Annexe 6). 
La demière partie est composée d 'exercices de course plus rythmée combinée à des 
démarrages et reprises d ' appuis (traversée de terrain, course bondissante et 
changements de direction). 
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Tableau 3.1 Paramètres du programme d'échauffement FIFA 11 + 
Exercices Série Temps Distance Repos 
Partie 1: Courses 10 minutes 
Plan sagitta l : tout dro it 2 fois 20 rn 
Course avec rotat ion externe hanche 2 fois 20 rn 
Course avec rotation interne hanche 2 fois 20 rn 
Course autour d ' un partenaire 2 fo is 20 rn 
Course et contact épaule contre épaule 2 foi s 20 rn 
Course aller (avant et retour (arrière) 2 fois 20 rn 
Partie li: Exercices de forcel de [!liométrie et d'éguilibre (voir annexe 6} 
Planche ventrale (le banc) 1-3 fois 20-30sec 30sec 
Planche latérale (banc latéral statistique) 1-3 fois 20-30 sec A ucun 
Soulevé de terre à une j ambe ( ischiojambiers) 5-15 fo is Aucun 
Equilibre sur une j ambe 2 fois 30 sec Aucun 
Squat 2 fois 30sec 30 sec 
Sauts vert icaux 2 fois 30sec 60sec 
Partie HI : Exercice de course : agilité 
Course plan sag ittal : 75-80 % VMA 2 fois 60 sec 
Course avec élan : 6-8 bonds 2 fois 60sec 
Course avec changement de direction 2 fois 60 sec 
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3. 7. Analyses statistiques 
L'étude implique trois types d'analyse: les statistiques descriptives (moyenne et 
écarts-types pour chaque variable); l'analyse de variance factorielle (ANOVA) avec 
groupes indépendants et mesures répétées sur les tests Groupe x Temps et la 
corrélation de Pearson. Afin de déterminer statistiquement les effets de ce programme 
sur l' agilité et l'équilibre, nous avons utilisé les logiciels Excel et le logiciel SPSS 21 
pour faire l'analyse. Les données ont été comptabilisées sur Excell et analysées sur 
SPSS 21. Cette analyse vise à déterminer les différences significatives, de faire les 
comparaisons des moyetmes entre les groupes au pré et au post-test et de dégager les 
effets principaux et les interactions. 
3.7.1. Statistiques descriptives: moyetme et écart-type 
Nous avons présenté les moyennes et les écm1s-types des variables mesurées sous 
forme de plusieurs tableaux et histogrammes dm1s Excel. Ces statistiques permettent 
de décrire et de résumer les données des différentes variables au pré et post-test. Nous 
avons pu faire un portrait statistique des participantes de cette étude. 
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Tableau 3.2 Présentation des données statistiques descriptives 
Pré-test Post-test Moyenne Groupes 
Groupe Moyenne Moyenne Moyenne 
expérimental Écart-type Écart-type Écart-type Minimum Minimum Minimum Maximum Maximum Maximum 
Moyenne Moyenne Moyenne Groupe témoin Écart-type Écart-type Écart-type Minimum 
Maximum Minimum Minimum Maximum Maximum 
Moyenne Moyenne Grande moyenne 
Moyennes tests Écart-type Écart-type Moyetme 
Minimum Minimum Écart-type 
Maximum Maximum Minimum 
Maximum 
3.7.2. Le modèle de l ' analyse de la variance factorielle (ANOVA) 
Le modèle d'analyse de la variance factorielle est composé de blocs réduits Groupe x 
Temps ou Groupes (2) x Temps (2) avec mesures répétées sur le test. Nous avons 
utilisé un modèle général linéaire sur SPSS pour l' analyse de la variance avec un 
niveau de signification de p<0.05. La correction de Bonferronni a été appliquée à 
cause de la répétition d' ANOVA sur toutes les mesures. Dans le cas des interactions, 
le test post hoc de Tukey a été utilisé. 
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3. 7.3. Les corrélations 
Les corrélations ont permis de répondre aux questions suivantes : 
Quelles étaient les relations entre les mesures? 
Comment le programme d'échauffement à modifier ces relations (GE post et 
GT post)? 
Les corrélations ont permis de déterminer s'il existait une relation statistiquement 
significative entre deux grandeurs statistiques quantitatives étudiées. De plus, on a pu 
caractériser le sens de la liaison entre deux variables avec le signe du coefficient r. La 
variance commune (r2) a permis de déterminer quel était le pourcentage des résultats 
qui pouvait être expliqué à partir de la relation entre deux variables. 
CHAPITRE IV 
LES RÉSULTATS 
Le but de cette étude est de vérifier l' impact du progranm1e d'échauffement de la 
FIF A 11 + sur 1' agilité et 1' équilibre des joueuses de basket baU préadolescentes de 9 à 
12 ans. Tel que spécifié ci-dessus. Nous avons compilé les résultats afin de procéder 
à différentes analyses statistiques:des statistiques descriptives, l' analyse de la 
variance factoriel (ANOVA) Groupe x Temps avec des mesures répétéess et la 
corrélation de Pearson. Nous présentons donc les résultats ainsi, dans les sous-
sections suivantes: les statistiques descriptives pour la moyenne et l' écmt-type; 
l'analyse de la variance factoriel (ANOVA) Groupe x Tempss avec des mesures 
répétées pour les différentes variables mesurées (âge, poids, taille, test équilibre les 
yeux ouverts, test d' équilibre les yeux fermés, test d'équilibre sur surface instable, 
test de course navette, test course slalom et test course pas chassés) et les corrélations 
de Pearson pour les différentes variables mesurées (âge, poids, taille, test équilibre les 
yeux ouverts, test d' équilibre les yeux fermés, test d' équilibre sur surface instable, 
test de course navette, test course slalom et test course pas chassés). La présentation 
des résultats a été faite à 1 'aide des notes de cours provenant du cours de méthodes de 
recherche KIN8611 ams1 que des sites suivants: (http://eric.univ-
l yon2 .fr/~ri cco/cours/cours/ Analyse de Correlation.pdf)et 




4.1. Statistiques descriptives par groupe 
Cette patiie présente les statistiques descriptives (moyenne et écart-type minimum et 
maximum) pour chaque variable. Les tableaux et les figures compilent et illustrent 
ces statistiques. 
4.1.1. Données anthropométriques 




Âge Poids Taille Âge Poids Taille 
Moy 10,3 45,5 150,78 10,3 46,9 
E.T. 0,76 8,5 8,34 0,7 8,8 
Min. 9,0 30,0 134,60 9,00 29,9 
Max. 12,0 61 ,1 168,70 12,00 62,2 
Moy 10,0 31 ,6 135,78 10,0 35,7 
E.T. 0,8 7,9 24,53 0,9 5,9 
Min. 9,0 4,3 19,37 9,0 27,7 
Max. 11 ,0 44,6 162,90 12,0 47,8 
Moy : moyenne. E.T. : écart-type. Min. : minimum. Max. : maximum. GE : groupe 
expérimental. GT : groupe témoin. L' âge est présenté en année, le poids en kg et la 










Le tableau 4.1 nous montre que 1' âge moyen pour les deux groupes est de 1 0,2 ans. 
Cette moyenne d'âge est similaire à celle des sujets de l'étude de Kilding et coll. 
(2013), 10,4 ans ±1,4 an. Le poids moyen pour le groupe témoin est différent de celui 
du groupe contrôle. Cette moyenne est différente de celle que 1' on retrouve dans 
l'étude de Kilding et coll. , (2003), 35,2 ±3,1 kg. La taille moyenne pour le groupe 
expérimental est différent du groupe témoin. 
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Les barres d'erreur représentent les écarts-types 
GE : Groupe expérimental. GT : Groupe témoin. Pré : Pré-test. Post: Post-test 











Les barres d'erreur représentent les écarts-types. GE : Groupe expérimental. 
GT : Groupe témoin. Pré :Pré-test. Post :Post-test 
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La figure 4.2 montre la différence qm existe au niveau du poids entre les deux 
groupes au prétest et au post-test. On remarque dans cette figure qu ' il y a une 
différence entre le poids moyen au pré-test et au post-test pour le groupe témoin. Par 
contre, pour le groupe expérimental, on ne remarque pas cette différence au prétest et 
au post-test. 
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Les barres d'erreur représentent les écarts-types. GE : Groupe expérimental. GT : 
Groupe témoin. Pré : Pré-test. Post : Post-test. 
La figure 4.3 illustre la différence entre les deux groupes pour la taille moyenne au 
pré-test et au post-test. Il y a une différence au niveau de la taille moyenne entrepré-
test et le post-test pour le groupe témoin contrairement au groupe expérimental. 
4.1.2. Les tests 
Dans cette sous-section on retrouve les statistiques descriptives pour les tests 
d'habiletés motrices suivantes: l'équilibre (équilibre yeux ouverts, équilibre les yeux 
fermés, équilibre statique sur surface instable) et 1' agilité (course navette, course pas 
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chassés et comse slalom. Chacun des tests est présenté sous forme de tableau 
sommaire et d'histogramme. 
4.1.2.1. Équilibre 




EYO EYF ESSI EYO EYF ESSI 
GE 
GT 
Moy 28,06 5,79 41 ,00 50,18 9,02 
E.T. 20,69 7,00 21 ,14 16,44 8,54 
Min. 5,03 1,31 3,62 11 ,19 1,56 
Max. 60,00 33 ,34 60,00 60,00 30,08 
Moy 35,64 7,61 20,37 45 ,43 5,29 
E.T. 19,79 9,15 20,69 18,20 5,12 
Min. 3,60 1,78 1,89 8,50 1,63 
Max. 60,00 44,84 60,00 60,00 28,75 
Moy.: Moyenne. E.T.: Écart-type. Min: Minimum. Max: Maximum.GE: 
Groupe expérimental. GT : Groupe Témoin GEEYO : Groupe expérimental 
équilibre yeux ouverts). GEEYF : Groupe expérimental équilibre yeux fermés) . 
GEESSI : Groupe expérimental équilibre statique sm surface instable). 
GTEYO : Groupe témoin équilibre yeux ouverts. GTEYF : Groupe témoin 
équilibre yeux fem1és GTESSI : Groupe témoin équilibre statique sur surface 










Dans le tableau 4.2, on remarque que les moyermes pour les tests d' équilibre pour le 
groupe expérimental au prétest et au post-test sont différentes et supérieures au 
groupe témoin. Le groupe contrôle a une moyerme pour l' équilibre les yeux ouverts 
qui a augmenté au post-test ( 45,43 secondes) comparativement au prétest (35 ,64 
secondes) avec p=0.05. Cette augmentation s' observe aussi pour l'équilibre sur 
surface instable au post-test (36,73 secondes) et au prétest (20,37 secondes) avec 
p<0,05. Cependant, on remarque dans le tableau 4.2 que le groupe témoin a connu 
une baisse au post-test de 2,32 secondes avec un p<0,05 (pour l'équilibre les yeux 
fermés) . comparativement au groupe expérimental qui a connu une augmentation au 
post-test de 3,3 secondes avec un p=0,05. On peut constater dans le tableau 4.2 que le 
groupe témoin a connu des différences au post-test de 22,12 sec avec un p=0,05 pour 
l'équilibre les yeux ouverts et de 5,63 secondes avec un p=0,05 pour l ' équilibre sur 
surface instable. On peut voir dans le tableau 4.2 que le groupe témoin demeure avec 
un résultat inférieur au post-test. 
Figure 4.4. Histogramme des moyennes de temps en seconde pour l'équilibre les 
yeux ouverts. 
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Les barres d' erreur représentent les écarts-types. GE : Groupe expérimental. GT : 
Groupe témoin. Pré : Pré-test. Post : Post-test : significatif 
Dans la figure 4.4 on voit qu' il y a une différence entre le groupe expérimental et le 
groupe témoin au pré-test et au post-test. On remarque dans la figure 4.4 qu' il a un 
écart entre les deux groupes au pré-test et au post-test. Les deux groupes ont 
cependantconnu des augmentations pour le test d ' équilibre les yeux ouverts. 
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Les barres d' erreur représentent les écarts-types. GE : Groupe expérimental. 
GT: Groupe témoin. Pré : Pré-test. Post: Post-test 
Dans la figure 4.5 on remarque qu' il y a une différence entre le groupe expérimental 
et le groupe contrôle au prétest. Au post-test on remarque dans la figure 4.5 que la 
différence est renversée entre le groupe témoin et le groupe contrôle. En d' autres 
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mots, le groupe expérimental a connu une augmentation au post-test et le groupe 
contrôle a connu une baisse. 
Figure 4.6. Histogramme de moyennes pour l'équilibre sur surface instable en 
seconde. 
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Les barres d' elTeur représentent les écarts-types. GE : Groupe expérimental. 
GT: Groupe témoin. Pré: Pré-test. Post :Post-test. 
Dans la figure 4.6 on remarque une différence entre le groupe expérimental et le 
groupe contrôle au prétest. Au post-test cet écart entre les deux groupes est différent. 
Le groupe contrôle comparativement au groupe expérimental a connu une 
augmentation supérieure au post-test. 
Synthèse concernant l'équilibre: Le groupe expérimental montre une augmentation 








CN CPC cs CN CPC cs 
Moy 9,77 9,61 7,96 10,44 10,89 8,78 
E.T. 0,59 1,57 1 ' 16 1,44 0,88 1,04 
GE 
Min. 8,84 8,02 6,46 9,03 9,30 7,37 
Max. 11 ,34 13,58 10,37 15,15 12,62 11 ,06 
Moy 10,22 11 ,26 10,68 11 ,42 11,18 9,96 
E.T. 2,17 1,19 1,71 1,19 1,47 1,30 
GT 
Min. 1,10 7,60 8,20 9,50 8,40 6,81 
Max. 13,34 14,19 18,53 13,96 14,96 12,78 
Moy: Moyenne. É.T.: Écart-type. Min: Minimum. Max : Maximum. GE: 
Groupe expérimental. GT : Groupe témoin. GECN : Groupe expérimental course 
navette. GECPC : Groupe expérimental course pas chassés. GECS : Groupe 
expérimental course slalom. GTCN: Groupe témoin course navette. GTCPC : 
Groupe témoin course pas chassés. GTCS : Groupe témoin course slalom. Les 
tests d' agilité sont représentés en seconde. 
Dans le tableau 4.3 le groupe expérimental a connu une augmentation de 1,07 
seconde pour la moyenne de la course navette au post-test. Le groupe témoin a connu 
une augmentation de la moyenne de la course navette de 1,20 seconde au post-test. 
Toujours dans le tableau 4.3 on remarque une augmentation de la moyenne de la 
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course pas chassés pour le groupe expérimental de 1,28 seconde au post-test. Le 
groupe témoin a aussi connu une augmentation de la moyenne pour la course pas 
chassés de 0,16 secondee au post-test. Le groupe expérimental a connu aussi une 
augmentation pour la moyenne de la course slalom de 0,82 seconde au post-test. Par 
contre, le groupe témoin a connu une diminution de 0,72 seconde. En général, on 
remarque dans le tableau 4.3 que les temps moyens de course pour le groupe 
expérimental au pré-test et au post-test sont supérieurs aux temps moyens du groupe 
témoin. 




















Les bruTes d'erreur représentent les écarts-types. Pré. :Pré-test. Post: Post-
test. GE : Groupe expérimental. GT : Groupe témoin 
Dans la figure 4.7 on remarque que les différences pour les deux groupes au pré-test 
et au post-test. On remarque que l' écart de la différence pour le groupe témoin au 
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post-test est différent de celui du groupe expérimental. Le temps de course pour a 
augmenté plutôt que de s'améliorer. 















::l 8 5,00 
0,00 
Pré Post 
Les barres d'erreur représentent les écarts-types. GE : Groupe expérimental. GT : 
Groupe témoin. Pré : Pré-test. Post : Post-test. 
La figure 4.8 illustre la similitude entre les deux groupes au post-test pour la 
moyetme de la course pas chassé. Cependant, la barre d' erreur représentant les écarts-
types est différente entre les deux groupes au post-test. Le groupe expérimental n'a 
pas amélioré son temps de course entre le pré et le post. 
,------------------ ----- -




















Les batTes d ' erreur représentent les écarts-types. GE : Groupe expérimental. GT : 
Groupe témoin. Pré: Pré-test. Post :Post-test. 
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La figure 4.9 illustre la différence des moyetmes pour la course slalom au prétest et 
au post-test entre les groupes. Cependant, la barre d'erreur représentant les écarts-
types est différente entre les deux groupes au post-test. On remarque dat1s la 
figure 4.9 que le temps de course a augmenté plutôt que de s'améliorer pour le groupe 
expérimental. On voit dans la figure 4.9 la différence entre la barre d' erreur pour les 
deux groupes. 
La performance du groupe expérimental ne se sont pas améliorer à l'inverse du 
groupe témoin. 
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4.2. L'analyse de la variance factorielle (ANOV A) 
Dans cette partie, ce sont les résultats des multiples variables qui ont été mesurés. 
L' analyse de la variance factoriel (ANOV A) a permis d'évaluer statistiquement les 
interactions. 
4.2.1. Mesures anthropométriques 
4.2.1.1. Poids 
Tableau 4.4 Sommaire d'analyse de la variance factorielle (ANOVA) 
Tests des effets intersujets 
Sources sc DL MC F p p 
G 1760,754 1 1760,754 34,987 ,000 1,000 
Erreur 2214,324 44 50,326 
Tests des effets intrasujets 
T 177,086 1 177,086 9,261 ,004 ,845 
GT 42,207 1 42,207 2,207 ,144 ,307 
Erreur 841 ,343 44 19,121 
G : groupes. T : tests. GT : interaction Groupes x Temps. SC : sommes des carrés. 
DL: degrés de libetié. MC :moyenne des carrés. F :ratio de Fisher. p :probabilité 
d'erreur de type 1. P : puissance statistique. 
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Les résultats de l'analyse de la variance factorielle (ANOV A) révèlent une différence 
significative au niveau des groupes. Cette différence est statistiquement significative 
à un niveau de: (F 1, 44) =34.987, p=O,OOO, P= l.OOO). Pour l' effet principal test un 
effet significatif a été trouvé, F( 1,44)= 177.086, p=0.004, P=0.845. Mais il n'y a pas 
d' interaction statistiquement significative Groupe x Temps représentée par la mesure 
poids. 
4.2.1.2. Taille 
Tableau 4.5 Sommaire d'analyse de la variance factorielle (ANOVA) 
Tests des effets intersuj ets 
Sources sc DL MC F p p 
G 1869,319 1 1869,319 14,072 ,001 ,956 
Erreur 5844,926 44 132,839 
Tests des effets intrasujets 
T 512,866 1 512,866 1,408 ,242 ,213 
GT 188,082 1 188,082 ,516 ,476 ,108 
Erreur 16 027,546 44 364,262 
G : groupe. T : tests. GT : interaction Groupes x Temps. SC : sommes des carrés. 
DL : degrés de liberté. MC : moyenne des carrés. F : ratio de Fisher. p :probabilité 
d' erreur de type 1. P : puissance statistique. 
Les résultats de l'analyse de la variance factorielle (ANOV A) révèlent une 
différence significative au niveau des groupes. Cette différence est statistiquement 
significative à un niveau de: F (1 ,44) = 14,072. p=O.OOl. P=0.956. Il n' y a pas d' effet 
64 
principal au niveau des tests. Il n ' y a pas d' interaction statistiquement significative 
pour l'interaction Groupe x Temps représenté par la mesure taille. 
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4.2.2. Les tests d'équilibre 
4.2.2.1. L' analyse de la variance factorielle (ANOVA) pour le test Equilibre les yeux 
ouverts 
Tableau 4.6 Sommaire de l'analyse de la variance factorielle (ANOV A) 
Tests des effets intersujets 
Sources sc DL MC F p p 
G 22,340 1 22,340 ,083 ,775 ,059 
Erreur 11 872,720 44 269,835 
Tests des effets intrasujets 
T 11 359,287 1 11 359,287 32,804 ,000** 1,000 
GT 1695,217 1 1695,217 4,896 ,032** ,581 
Erreur 15 236,097 44 346,275 
G : groupes. T : tests. GT : interaction Groupes x Temps. SC : sommes des carrés. 
DL : degrés de liberté. MC : moyenne des carrés. F : ratio de Fisher. p : probabilité 
d' erreur de type 1. P : puissance statistique. 
Les résultats de l'analyse de la variance factorielle (ANOVA) ne révèlent aucune 
différence significative au niveau des groupes. Pour l'effet principal test un effet 
significatif a été trouvé, F(1 ,44)=1 1 359,287, p=O.OOO, P=l,OOO. Il y a une interaction 
statistiquement significative Groupe x Temps représenté par le test équilibre les yeux 
ouverts de : F(l ,44)=4,896, p=0,032, P=0,582. 
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Figure 4.10 Interaction statistiquement significative entre les groupes et l'effet 
du temps représentée par le test d'équilibre les yeux ouverts. 
Interaction entre le groupe expérimental et le 
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La figure 4.10 illustre l' interaction groupe-test pour l'équilibre les yeux 
ouverts. On remarque que pour le groupe témoin et le groupe expérimental, le 
temps a augmenté du prétest au post-test. La différence statistiquement 
significative indique que l'augmentation du groupe expérimental est plus 
importante que 1 ' augmentation du groupe témoin. Avec le croisement des 
lignes, ce graphique démontre l' interaction des deux groupes. 
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4.2.2.2. L' analyse de la variance pour le test Equilibre les yeux fermés 
Tableau 4.7 Sommaire d'analyse de la variance factorielle (ANOVA) 
Tests des effets intersujets 
Sources sc DL MC F p p 
G 10,316 1 10,316 ,290 ,593 ,082 
Erreur 1566,893 44 35,611 
Tests des contrastes intrasujets 
T 9,253 1 9,253 ,106 ,746 ,062 
GT 343,534 1 343,534 3,932 ,054* ,492 
Erreur 3843,982 44 87,363 
G : groupes. T : tests. GT : interaction Groupes x Temps. SC : sommes des carrés. 
DL: degrés de liberté. MC :moyenne des carrés. F :ratio de Fisher. p :probabilité 
d' errem de type 1. P : puissance statistique. 
Les résultats de l'analyse de la variance factorielle (ANOVA) ne révèlent pas de 
différence significative au niveau des groupes. Il n' y a pas d' effet principal au niveau 
des tests. Pour l' interaction Groupe x Temps un effet significatif a été trouvé, 
F(l ,44)=3 ,932, p=0,054, P=0.492. 
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Figure 4.11 Interaction statistiquement significative entre les groupes et l' effet 
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La figure 4. 11 illustre l ' interaction groupe-test pour l'équilibre les yeux ouverts . On 
remarque que pour le groupe expérimental, le temps a augmenté du pré-test au post-
test. Cependant pour le groupe témoin le temps a diminué du pré-test au post-test. La 
différence statistiquement significative indique que 1' augmentation du groupe 
expérimental est plus importante que l ' augmentation du groupe témoin. 
----------------
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4.2.2.3. L' analyse da la variance pour le test Equilibre statique sur surface instable 
Tableau 4.8 Sommaire d'analyse de la variance factorielle (ANOVA) 
Tests des effets intersujets 
Sources sc DL MC F p p 
G 2599,200 1 2599,200 7,728 ,008** ,776 
Erreur 14 799,587 44 336,354 
Tests des contrastes intrasujets 
T 5389,898 1 5389,898 11 ,683 ,001 ,917 
GT 1283,600 1 1283,600 2,782 ,102 ,371 
Erreur 20 299,794 44 461 ,359 
G : groupes. T : tests. GT : interaction Groupes x Test. SC : sommes des carrés. DL : 
degrés de liberté. MC : moyenne des canés. F : ratio de Fisher. p : probabilité 
d' erreur de type 1. P :puissance statistique. 
Les résultats de l'analyse de la variance factorielle (ANOV A) révèlent une différence 
significative au niveau des groupes. Cette différence est statistiquement significative 
à un niveau de: F (1,44)=7,728, p=0,008, P=0,776. Il n ' y a pas d' effet principal au 
niveau des tests. Il n' y a pas d' interaction statistiquement significative pour 
l' interaction Groupe x Temps représenté par le test d'équilibre statique sur surface 
instable. 
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4.2.3. Tests d' agilité 
4.2.3.1. L'analyse de la variance pour test Course navette 
Tableau 4.9 Sommaire d'analyse de la variance factorielle (ANOVA) 
Tests des effets intersujets 
Sources sc DL MC F p p 
G 4882,023 1 4882,023 3640,384 ,000** 1,000 
Erreur 59,007 44 1,341 
Tests des contrastes intrasujets 
T 38,855 1 38,855 10,020 ,003 ,872 
GT 3,129 1 3,129 ,807 ,374 ,142 
Erreur 170,624 44 3,878 
G: groupes. T: tests. GT : interaction Groupes x Temps. SC: sommes des carrés. 
DL : degrés de liberté. MC : moyenne des carrés. F : ratio de Fisher. p : probabilité 
d'erreur de type 1. P : puissance statistique. 
Les résultats de l'analyse de la variance factorielle (ANOV A) révèlent une différence 
significative au niveau des groupes. Cette différence est statistiquement significative 
à un niveau de: F(1,44)=3640,384, p=O,OOO, P= l ,OOO. Il n' y a pas d' effet principal au 
niveau des tests. Il n'y a pas d' interaction statistiquement significative pour 
l' interaction Groupe x Temps. 
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4.2.3.2. L ' analyse de la variance pour les test Course en pas chassés 
Tableau 4.10 Sommaire d'analyse de la variance factorielle (ANOVA) 
Tests des effets intersujets 
Sources sc DL MC F p p 
G 5141 ,430 1 5141 ,430 5145,838 ,000** 1,000 
Erreur 43,962 44 ,999 
Tests des contrastes intrasujets 
T 16,112 1 16,112 5,595 ,022 ,638 
GT 20,440 1 20,440 7,099 ,011* ,741 
Erreur 126,697 44 2,879 
G : groupes. T : tests. GT : interaction Groupes x Temps. SC : sommes des carrés. 
DL : degrés de libe11é. MC : moyenne des carrés. F :ratio de Fisher. p :probabilité 
d' erreur de type 1. P : puissance statistique. 
Les résultats de l' analyse de la variance factorielle (ANOV A) révèlent une différence 
significative au niveau des groupes. Cette différence est statistiquement significative 
à un niveau de: F(l ,44)=5145,838, p=O,OOO, P=1 ,000. Il n ' y a pas d' effet principal au 
niveau des tests. Pour l' effet d' interaction Groupe x Tempss un effet significatif a été 
trouvé, F(l ,44)=7,099, p=0,011 , P=0,741. 
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Figure 4.12 Interaction statistiquement significative entre les groupes et l'effet 
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La figure 4.12 illustre l ' interaction Groupe x Temps pour la course pas chassés. On 
remarque que le groupe témoin s' est amélioré du prétest au post-test sans aucune 
intervention. Si les lignes se prolongeaient dans le temps, elles se seraient croisées. 
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4.2.3.3. L ' analyse de la variance factorielle (ANOVA) pour le test Course en slalom 
Tableau 4.11 Sommaire d'analyse de la variance factorielle (ANOVA) 
Tests des effets intersujets 
Sources sc DL MC F p p 
G 42,545 1 42,545 32,357 ,000** 1,000 
Erreur 57,855 44 1,315 
Tests des contrastes intrasujets 
T ,091 1 ,091 ,041 ,840 ,055 
GT 26,495 1 26,495 12,013 ,001 ** ,924 
Erreur 97,039 44 2,205 
G : groupes. T : tests. GT : interaction Groupes x Temps. SC : sommes des carrés. 
DL : degrés de liberté. MC : moyenne des carrés. F : ratio de Fisher. p : probabilité 
d'erreur de type 1. P :puissance statistique 
Les résultats de l'analyse de la variance factorielle (ANOV A) révèlent une différence 
significative au niveau des groupes. Cette différence est statistiquement significative 
à un niveau de : F(I ,44)= 32,357, p=O.OOO, P=1,000. Il n 'y a pas d'effet principal au 
niveau des tests. Pour l' interaction Groupe x Temps un effet significatif a été trouvé, 
F (1,44)=12,013 , p=0,001 , P=0,924. 
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Figure 4.13 Interaction statistiquement significative entre les groupes et l'effet 
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La figure 4.13 illustre l ' interaction groupe-temps pour le test de course slalom une 
amélioration dans le temps pour le groupe témoin. On remarque que le groupe témoin 
a connu une diminution dans la moyenne de cette course. Tandis que le groupe 
expérimental a comm une augmentation de sa moyenne. En continuant le tracé des 
lignes, elles finiraient par se croiser dans le temps. 
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4.3. Les Corrélations 
Le test de Pearson a été utilisé afin de vérifier s'il existait des liens entre les variables 
suivants : équilibre yeux ouverts (EYO), équilibre yeux fermés (EYF), équilibre sur 
surface instable (ESSI), course navette (CN), course pas chassés (CPC) et course 
slalom (CS). Les interrelations entre les différents tests ont été présentées sous forme 
de tableau. L'analyse des résultats de la présente recherche a été faite pour les 
données dont les corrélations étaient significative. Le seuil de significativité était 
soit inférieur à 0.01 ou à 0.05. Les résultats ont permis d'obtenir le sens de la relation 
entre deux variables étudiées. De plus, 1 ' interprétation du coefficient de corrélation de 
Pearson a permis de qualifier la force entre deux variables étudiées. 
La force de relation entre les variables a été interprétée selon des balises: 
Tableau 4.12 Balises 
Valeur der Taille de l'effet Corrélation 
0.2 Petite Faible 
0.5 Moyenne Moyenne 
0.8 Forte Grande taille 
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Tableau 4.13 Sommaire des corrélations entre les différentes variables mesurées. 
au pré-test. 
Variables mesurées Age Poids Tai ll e EYO EYF ESSI CN cre cs 
Age Corrélation 
,478" ,344' -,037 -, 120 ,253 -,166 -, 11 0 -,402" de Pearson 
Sig. 
,00 1 ,0 19 ,806 ,427 ,089 ,27 1 ,465 ,006 (bilatérale) 
N 46 46 46 46 46 46 46 46 
Poids Corrélation 
,228** ,729" -,269 -,204 ,4 17" -,04 1 -,449" -,460" de Pearson 
Sig. 
,00 1 ,000 ,07 1 , 173 ,004 ,786 ,002 ,00 1 (bilatérale) 
N 46 46 46 46 46 46 46 46 
Taille Corrélation 
, 11 8* ,53 1** ,046 ,000 ,236 -,079 -,406" -,294 ' de Pearson 
Sig. 
,0 19 ,000 ,760 ,998 , 11 5 ,600 ,005 ,047 (bilatérale) 
N 46 46 46 46 46 46 46 46 
EYO Corrélation 
, 137 ,072 ,002 ,288 , 145 ,010 -,072 -, 160 de Pearson 
Sig. 
,806 ,07 1 ,760 ,052 ,337 ,947 ,633 ,288 (bil atérale) 
N 46 46 46 46 46 46 46 46 
EYF Corrélation 
,0 14 ,042 0,000 ,083 -,033 -, 130 -,066 ,064 de Pearson 
Sig. 
,427 , 173 ,998 ,052 ,826 ,389 ,665 ,674 (bilatérale) 
N 46 46 46 46 46 46 46 46 
ESS I Corrélation 
,064 , 174** ,056 ,02 1 , 109 , 150 -,278 -,3 11 ' de Pearson 
Sig. 
,089 ,004 , 11 5 ,337 ,826 ,32 1 ,06 1 ,036 (bilatérale) 
N 46 46 46 46 46 46 46 46 
CN Corrélation 
,028 ,002 ,006 ,000 ,0 17 ,023 ,287 ,29 1' de Pearson 
Sig. 
,27 1 ,786 ,600 ,947 ,389 ,32 1 ,053 ,050 (bilatérale) 
N 46 46 46 46 46 46 46 46 
CPC Corrélation 
,0 12 ,202** , 165** ,005 ,004 ,077 ,082 ,630" de Pearson 
Sig. 
,465 ,002 ,005 ,633 ,665 ,06 1 ,053 ,000 (bilatérale) 
N 46 46 46 46 46 46 46 46 
cs Corrélation 
,162** ,2 12** ,086* ,026 ,004 ,097* ,085* ,397** de Pearson 
Sig. 
,006 ,00 1 ,047 ,288 ,674 ,036 ,050 ,000 (bilatérale) 
N 46 46 46 46 46 46 46 46 
** La corrélation est stgmficatl ve au nt veau 0.0 1 (btlatéral). 
*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 
Partie supérieure de la diagonale : corrélation simple (r). Parti e inféri eure : de la diagonale corrélation au carré (r2) 
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,000 ,872 ,445 ,031 ,015 ,000 , 106 (bi latérale) 
N 46 46 46 46 46 46 46 
Poids Corrélation 
,8 18'' 
-,08 1 ,00 1 ,231 -, 139 -, 125 -, 11 4 de Pearson 
,000 ,593 ,993 , 123 ,356 ,407 ,450 
46 46 46 46 46 46 
,0 17 , 12 1 ,239 -,227 -,3 17' -,227 
Sig. 
,000 ,9 13 ,422 , ll O , 129 ,032 ,129 (bi latérale) 
N 46 46 46 46 46 46 
EYO Corrélation 
,00 1 ,325' ,358 ' -,243 -,354. -,535" de Pearson 
Sig. 
,872 ,593 ,027 ,0 15 , 103 ,016 ,000 (bi latérale) 
N 46 46 46 46 46 46 
EYF Corrélation 
,0 13 0 , Ill -, 155 -,29 1 -,379" de Pearson 
Sig. 
,445 ,993 ,422 ,463 ,304 ,050 ,009 (bi latérale) 
N 46 46 46 46 46 46 
ESS I Corrélation 
, lOI* ,053 ,057 -,386" -,238 -,267 de Pearson 
Sig. 
,031 , 123 , 11 0 ,015 ,008 , 11 2 ,073 (b il atérale) 
N 46 46 46 46 46 46 
de Pearson , 128* ,0 19 ,052 ,059 ,6 16" ,55 1" 
Sig. 
,015 ,356 ,129 , 103 ,304 ,000 ,000 (bilatérale) 
N 46 46 46 46 46 46 
CPC Corrélation 
,278** ,0 16 , 100* , 125* ,085 ,398" de Pearson 
Sig. 
,000 ,407 ,032 ,016 ,050 ,112 ,006 (b ilatérale) 
N 46 46 46 46 46 46 
cs Corrélation 
,058 ,0 13 ,052 ,286** , 144** ,07 1 de Pearson 
Sig. 
, 106 ,450 , 129 ,000 ,009 ,073 ,000 (b il atérale) 
N 46 46 46 
** 
*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 
Partie supérieure de la diagonale : corrélation simple (r). Partie inféri eure : de la diagonale corrélation au carré (r2) 
Tableau 4.15 Sommaire d'analyse des corrélations entre l'âge au pré-test et : 
poids, taille, EYO, EYF, ESSI, CN, CPS, CS.pré-test. 
Variables N= Coefficient Coefficient Valeur < < 
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R de p 0.01 0.05 
détennination =** =* 
r2 (%) 
Âge et poids 46 0.478 22.8% 0.001 ** 
Âge et taille 46 0.344 11.8% 0.019 * 
Âge et EYO 46 -0.037 0.806 
ÂgeetEYF 46 -0.120 0.427 
Âge et ESSI 46 0.253 0.089 
Âge et CN 46 -0.166 0.271 
Âge et CPC 46 -0.110 0.465 
Âge et CS 46 -0.402 16,2 % 0.006 ** 
L' anal y se des données des corrélations entre 1' âge au pré-test et les autres variables 
étudiées : 
Il existe une relation proportionnelle entre l' âge des participantes et leur poids 
(r=0.4 78, p=O.OO 1 ). Le lien est significatif avec un seuil de significativité p est 
inférieur à 0. 01. La corrélation et 1' effet de taille sont moyens, car le coefficient r se 
situe entre 0.2 et O.S. Le coefficient de détermination est de 23 %. Ce pourcentage 
expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c'est-à-dire l' âge et le poids des pmiicipantes au pré-test. 
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Il existe une relation prop011ionnelle entre 1' âge des participantes et lem taille 
(r=0 .344, p=0.019). Le lien est significatif avec un seuil de significativité p est 
infériem à 0.01.. La corrélation et l'effet de taille sont moyens, car le coefficient r se 
situe entre 0.2 et O.S . Le coefficient de détermination est de 11.8 %. Ce pomcentage 
expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c'est-à-dire 1' âge et la taille des participantes au pré-test. 
Il n'existe pas de relation significative entre l'âge des participantes et lem équilibre 
les yeux ouvet1s (r=-0.037, p=0.806). 
Il n'existe pas de relation significative entre l'âge des participantes et lem équilibre 
les yeux ouverts (r= -0.120, p=0.427). 
Il n 'existe pas de relation significative entre l 'âge des participantes et lem équilibre 
sm smface instable (r=0.2S3 , p= 0.089). 
Il n 'existe pas de relation significative entre l'âge des participantes et lem course 
navette 
(r=- 0.166, p=0.271). 
Il n'existe pas de relation significative entre 1 'âge des participantes et lem comse en 
pas chassé (r=-0.110, r=0.46S) . 
Il existe une relation inverse entre l'âge des patiicipantes et lem comse en slalom 
(r=-0.402, p=0.006). Le lien est significatif, avec un seuil de significativité p est 
inférieur à 0.01.. La corrélation et l' effet de taille sont moyens, car le coefficient r se 
situe entre 0.2 et O.S. Le coefficient de détermination est de 16.1 %. Ce pomcentage 
expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c'est-à-dire l'âge et le temps de comse en pas chassés des patiicipantes au pré-test. 
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Tableau 4.16 Sommaire d'analyse des corrélations entre le poids au pré-test et : 
âge, taille, EYO, EFE, ESSI,CN, CPS, CS. 
Variables N= Coefficient Coefficient Valeur < < 
r de p 0.01 0.05 
détermination =* * =* 
r2 (%) 
Poids et âge 46 0.478 22.8% 0.001 ** 
Poids et taille 46 0.729 53.1% 0.000 ** 
Poids et EYO 46 -0.269 0.071 
Poids et EYF 46 -0.204 0.173 
Poids et ESSI 46 0.417 17.4% 0.004 ** 
Poids et CN 46 -0.41 0.786 
Poids et CPC 46 -0.449 20.2% 0.002 ** 
Poids et CS 46 -0.460 21.2% 0.001 ** 
Analyse des données des corrélations entre le poids et les autres variables au pré-
test: 
Il existe une relation proportionnelle entre le poids des participantes et leur âge 
(r=0.4 78, p=O.OO 1 ). Le lien est significatif, avec un seuil de significativité p est 
inférieur à 0.05 .. La corrélation et l' effet de taille sont moyens, car le coefficient r se 
situe entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 22,8 %. Ce pourcentage 
expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c' est-à-dire le poids et l' âge des participantes au pré-test. 
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Il existe une relation proporti01melle entre le poids des participantes et leur taille 
(r-0.729, p=O.OOO). Le lien est significatif avec un seuil de significativité p est 
inférieur à 0.05 .. La corrélation et l' effet de taille sont forts, car le coefficient r se 
situe entre 0,5 et 0,8. Le coefficient de détermination est de 53,1 %. Ce pourcentage 
expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c'est-à-dire le poids et la taille des participantes au pré-test. 
Il n ' existe pas de relation significative entre le poids des participantes et leur équilibre 
les yeux ouverts (r=-0.269, p=0.071). 
Il n'existe pas de de relation significative entre le poids des participantes et leur 
équilibre les yeux fermés (r=-0.204, p=0.173). 
Il existe une relation proporti01melle entre le poids des participantes et leur équilibre 
sur surface instable (r=0.417, p=0.004). Le lien est significatif, avec un seuil de 
significativité p est inférieur à 0.01.. La corrélation et la taille de l'effet sont 
moyennes, car le coefficient r se situe entre 0.2 et 0.5 . Le coefficient de détermination 
est de 17.4 %. Ce pourcentage expliquerait la variance commune entre les deux 
variables quantitatives étudiées, c ' est-à-dire le poids et l' équilibre sur surface instable 
des participantes au pré-test. 
Il n ' existe pas de relation significative entre le poids des participantes et leur course 
navette (r=-0.41 , p=0.786). 
Il existe une relation inverse entre le poids des participantes et leur course en pas 
chassés (r=-0.449, p=0.002). Le lien est significatif avec un seuil de significativité p 
est inférieure à 0.01.. La corrélation et l'effet de taille sont moyens, car le coefficient 
r se situe entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 20.2 %. Ce 
pourcentage exprime la variance commune entre les deux variables quantitatives 
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étudiées, c'est-à-dire le poids et le temps de course en pas chassés des pat1icipantes 
au pré-test. 
Il existe une relation inverse entre le poids des patticipantes et leur course en slalom 
(r=-0.460, p=O.OO 1 ). Ce lien est significatif avec un seuil de significativité p est 
inférieur à 0.01.. La corrélation et l'effet de taille sont moyens, car le coefficient r se 
situe entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 21.1 %. Ce pourcentage 
exprime la variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, c'est-à-
dire le poids et le temps de course en slalom des participantes au pré-test. 
Tableau 4.17 Sommaire d'analyse des corrélations entre la taille au pré-test et: 
âge, poids, EYO, EYF, ESSI, CN, CPS,CS. 
Variables N= Coefficient Coefficient Valeur < < 
R de p 0.01 0.05 
détermination =** =* 
r2 (%) 
Taille et âge 46 0.345 11 ,9% 0.019 * 
Taille et poids 46 0.729 53.1% 0.000 ** 
Taille et EYO 46 0.046 0.760 
Taille et EYF 46 0.000 0.998 
Taille et ESSI 46 0.236 0.115 
Taille et CN 46 -0.079 0.600 
Taille et CPC 46 -0.406 16.4% 0.005 ** 
Taille et CS 46 -0.294 8.6% 0.047 * 
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L'analyse des données des corrélations entre la taille et les autres variables au pré-
test: 
Il existe une relation proportionnelle entre la taille des participantes et leur âge 
(r=0,345, p=O,O 19). Le lien est significatif avec un seuil de significativité p est 
inférieur à 0.05 .. La corrélation et l'effet de taille sont moyens, car le coefficient r se 
situe entre 0,2 et 0,5. Le coefficient de détermination est de 11 ,9 %. Ce pourcentage 
expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c'est-à-dire la taille et l'âge des participantes au pré-test. 
Il existe une relation proportionnelle entre la taille des participantes et leur équilibre 
les yeux ouverts (r=0,729, p=O,OOO). Le lien est significatif, avec un seuil de 
significativité pest inférieur à 0,01 .. La corrélation et l'effet de taille sont forts , car le 
coefficient r se situe entre 0.5 et 0.8. Le coefficient de détermination est de 53 ,1 %. 
Ce pourcentage expliquerait la variance commune entre les deux variables 
quantitatives étudiées, c 'est-à-dire la taille et le temps d 'équilibre les yeux ouverts . 
Il n'existe pas de relation significative entre la taille des pru1icipantes et leur 
équilibre les yeux fermés (r=0,046, p=0,760). 
Il n 'existe pas de relation significative entre la taille des participantes et leur 
équilibre sur surface instable (r=0,236, p=O, 115). 
Il n'existe pas de relation significative entre la taille des participantes et leur course 
navette (r=-0,079, p=0,600) . 
Il existe une relation inverse entre la taille des participantes et leur course en pas 
chassés (r=-0,406, p=0.005). Le lien est significatif avec un seuil de significativité p 
est inférieur à 0,05.. Cette corrélation et 1' effet de la taille sont moyens, car le 
coefficient r se situe entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de corrélation est de 16.5 %. Ce 
pourcentage expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives 
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étudiées, c' est-à-dire la taille et le temps de course en pas chassés des participantes au 
pré-test. 
Il existe une relation inverse entre la taille des participantes et leur course slalom 
(r=-0.294, p=0.047). Le lien est significatif avec un seuil de significativité p est 
inférieur à 0.05 .. La corrélation et l' effet de taille sont moyens, car le coefficient r se 
situe entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de corrélation est de 8.64 %. Ce pourcentage 
expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c' est-à-dire la taille et le temps de course en slalom au pré-test. 
Tableau 4.18 Sommaire d'analyse des corrélations entre l'équilibre les yeux 
ouverts au pré-test et: âge, poids, taille, EYF, ESSI, CN, CPS, CS. 
Variables N= Coefficient Coefficient Valeur < < 
r de p 0.01 0.05 
détermination =** =* 
r2 (%) 
EYO et âge 46 0.374 0.806 
EYO et poids 46 0.292 0.071 
EYO et taille 46 0.145 0.760 
EYO etEYF 46 0.288 0.052 
EYO et ESSI 46 0.145 0.337 
EYOetCN 46 0.010 0.947 
EYO et CPC 46 -0.072 0.633 
EYO et CS 46 -0.160 0.288 
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L'analyse des données de corrélation enh·e l'équilibre les yeux ouverts et les autres 
variables au pré-test : 
Il n'existe pas de relation significative entre l'équilibre les yeux ouvert des 
participantes et leur âge (r=0.374, p=0.806). 
Il n 'existe pas de relation significative entre l'équilibre les yeux ouverts des 
participantes et leur poids (r=0.292, p=0.071). 
Il n'existe pas de relation significative entre 1 'équilibre les yeux ouverts des 
participants et leur taille (r=0.145, p=0.760). 
Il n' existe pas de relation significative entre 1' équilibre les yeux ouverts des 
participantes et l'équilibre sur surface instable (r=0.288, p=0.052). 
Il n ' existe pas de relation significative entre l' équilibre les yeux ouverts des 
participantes et leur comse navette (r=O.OlO,p=0.947). 
Il n'existe pas de relation significative entre l'équilibre les yeux ouverts des 
participantes et la comse en pas chassé (r=-0.072, p=0.633). 
Il n' existe pas de relation significative entre 1 'équilibre les yeux ouverts des 
participantes et leur comse en slalom (r=-0.160, p=0.288). 
--------- -----
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Tableau 4.19 Sommaire de l'analyse des corrélations entre les yeux fermés au 
pré-test et: âge, poids, taille EYO, ESSI, CN, CPS, CS. 
Variables N= Coefficient Coefficient Valeur < < 
r de p 0.01 0.05 
détermination =** =* 
r2 (%) 
L'analyse des données de corrélation entre l'équilibre, les yeux fermés et les autres 
variables au pré-test : 
Il n'existe pas de relation significative entre l'équilibre, les yeux ouverts des 
participantes et l' âge (r=O.l20, p=0.427). 
Il n'existe pas de relation significative entre l'équilibre, les yeux fermés des 
participantes et leur poids (r=0.204, p=O.l73). 
Il n'existe pas de relation significative entre l'équilibre, les yeux ouverts des 
participantes et leur taille (r=O.OOO, p=0.998). 
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Il n' existe pas de relation significative entre l' équilibre, les yeux fermés des 
participantes et leur équilibre les yeux ouverts (r=0.288, p=0.052). 
Il n' existe pas de relation significative entre l' équilibre, les yeux fermés des 
participantes et leur équilibre sm surface instable (r=-0.033 , p=0.826). 
Il n' existe pas de relation significative entre l' équilibre, les yeux fermés des 
participantes et lem course navette (r=-0.130, p=0.389). 
Il n' existe pas de relation significative entre l'équilibre, les yeux fe1més et la comse 
en pas chassés (r=-0.66, p=0.665). 
Il n' existe pas de relation significative entre l'équilibre, les yeux fermés des 
participantes et la course en slalom (r=0.064, p=0.674). 
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Tableau 4.20 Sommaire de l'analyse des corrélations entre équilibre sur surface 
instable au pré-test et: âge, poids, taille EYO, EYF, CN, CPS, CS. 
Coefficient 
Variables N= Coefficient de Valeur < 
r détermination p 0.01 
r2 (%) =** 
ESSI et âge 46 0.252 0.089 
ESSI et poids 46 0.417 17.4% 0.004 ** 
ESSI et taille 46 0.049 0.115 
ESSI et EYO 46 0.145 0.337 
ESSI et EYF 46 0.033 0.826 
ESSI et CN 46 0.150 0.321 
ESSI et CPS 46 -0.278 0.061 
ESSI et CS 46 -0.311 9.7% 0.036 
L' analyse des d01mées de corrélation entre l'équilibre sur surface instable et les 
autres variables. 
Il n ' existe pas de relation significative entre l'équilibre sur surface instable des 





Il existe une relation proportionnelle entre 1' équilibre statique sur surface instable des 
participantes et leur poids (r=0.417, p=0.004). Le lien est significatif avec un seuil de 
significativité p est inférieur à 0.01.. La corrélation et l'effet de taille sont moyens, 
car le coefficient rest entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 17.4 %. 
Ce pourcentage expliquerait la variance commune entre les deux variables 
quantitatives étudiées, c ' est-à-dire l' équilibre sur surface instable et le poids des 
participantes au pré-test. 
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Il n ' existe pas de relation significative entre l' équilibre statique sur surface instable 
des participantes et leur taille (r=0.049, p=0.115). 
Il n ' existe pas de relation significative entre l'équilibre sur surface instable des 
pat1icipantes et leur équilibre les yeux ouverts (r=0.046, p=0.337). 
Il n 'existe pas de relation significative entre l 'équilibre sur surface instable des 
participantes et leur équilibre les yeux fermés (r=0.033 , p=0.826). 
Il n'existe pas de relation significative entre l' équilibre sur surface instable des 
participantes et leur course en pas chassés (r=-0.278, p=0.061). 
Il y a une relation inverse entre l'équilibre sur surface instable des participantes et 
leur course navette (r=-0.311 , p=0.36). Le lien est significatif avec w1 seuil inférieur p 
inférieur à 0.05 .. La corrélation et l'effet de taille sont moyens , car le coefficient il se 
situe entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 9.67 %. Ce pourcentage 
expliquerait la variance commune entre les deux variables. 
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Tableau 4.21 Sommaire de l'analyse des corrélations course navette au pré-test 
et : âge, poids, taille EYO, EYF, CPS, CS. 
Coefficient Valem 
Variables N= Coefficient de p < < 
r détermination 0.01 0.05 
r2 (%) =** =* 
CN et âge 46 0.166 0.271 
CN et poids 46 0.041 0.786 
CN et taille 46 0.001 0.600 
CN etEYO 46 0.010 0.947 
CN etEYF 46 0.130 0.389 
CN et ESSI 46 0.150 0.321 
CN et CPC 46 0.287 0.053 
CN et CS 46 0.291 8.5 % 0.050 * 
L'analyse des données de corrélation entre la comse navette et les autres variables au 
pré-test: 
Il n'existe pas de relation significative entre la comse navette des participantes et 
lem âge (r=0.166, p=0.271). 
Il n'existe pas de relation significative entre la comse navette des participantes et 
leur poids (r=0.041 , p=0.786). 
Il n'existe pas de relation significative entre la comse navette des participantes et 
lem taille (r=0.001, p=0.600). 
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Il n' existe pas de relation significative entre la course navette des participantes et 
leur équilibre les yeux ouverts (r=O.Ol , p=0.947). 
Il n' existe pas de relation significative entre la course navette des participantes et 
leur équilibre les yeux ouverts (r=0.13 , p=0.389). 
Il n' existe pas de relation significative entre la course navette des participantes et 
leur équilibre sur surface instable (r=0.015, p=0.321). 
Il n'existe pas de relation significative entre la course navette des patiicipantes et 
leur course pas chassés (r=0.287, p=0.053). 
Il existe une relation entre la course navette des participantes et leur course en slalom 
(r=0.291 , p=0.050). Le lien est significatif, avec un seuil de significativité est 
inférieur égal à 0.05 .. La corrélation et l'effet de taille sont moyens. La corrélation et 
l' effet de taille sont moyens, car le coefficient il se situe entre 0.2 et 0.5. Le 
coefficient de détermination est de 8.5 %. Ce pourcentage expliquerait la variance 
commune entre les deux variables étudiées, c'est-à-dire le temps de la course navette 
et le temps de la course en slalom des participantes au pré-test. 
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Tableau 4.22 Sommaire de l'analyse des corrélations entre la course en pas 
chassé au pré-test et: âge, poids, taille, EYO, EYF, ESSI, CN,CS. 
Coefficient de 
Variables N= Coefficient déte1mination r2 Valeur < < 
r (%) p 0.01 0.05 
==** =* 
CPC et âge 46 0.110 0.465 
CPC et poids 46 0.449 20,2% 0.002 ** 
CPC et taille 46 0.406 16,5% 0.005 ** 
CPC etEYO 46 0.023 0.633 
CPC etEYF 46 0.021 0.665 
CPC et ESSI 46 0.278 0.061 
CPC et CN 46 0.287 0.053 
CPC et CS 46 0.630 39.7% 0.000 ** 
L'analyse des données de corrélation entre la course pas chassés et les autres 
variables au pré-test : 
Il n'existe pas de relation significative entre la course en pas chassés des 
pruiicipantes et l'âge (r= 110, p=0.465). 
Il existe une relation propo1iionnelle entre la course en pas chassés des participantes 
et leur taille (r=0.449, p=0.002). Le lien est significatif, avec un seuil de 
significativité p est inférieur à 0.01.. La corrélation et l'effet de taille sont moyens, 
car le coefficient rest entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 20.2 %. 
Ce pourcentage expliquerait la variance conmmne entre les deux variables 
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quantitatives étudiées, c'est-à-dire le temps de course en pas chassés et la taille des 
participantes au pré-test. 
Il existe une relation proportionnelle entre la course en pas chassés des participantes 
et leur poids (r=0.406, p=0.005). Le lien est significatif avec un seuil de 
significativité p est inférieur à 0.05 .. La conélation et l'effet de taille sont moyens, 
car le coefficient r se situe entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 
16.5 %. Ce pourcentage expliquerait la variance commune entre les deux variables 
quantitatives étudiées, c'est-à-dire le temps de la course en pas chassés et le poids 
chez les pmiicipantes au pré-test. 
Il n 'existe pas de relation significative entre la course en pas chassés des 
pmiicipantes et leur équilibre les yeux ouverts (r=0.023 , p= 0.633). 
Il n 'existe pas de relation significative entre la course en pas chassés des 
participantes et leur équilibre les yeux fermés (r=0.021 , p=0.65). 
Il n' existe pas de relation significative entre la course pas chassés des participantes et 
leur course navette (r=0.287, p=0.053). 
Il existe une relation entre la course en pas chassés des participa11tes et leur course en 
slalom (r=0.630, p=O.OOO). Le lien est significatif avec un seuil de significativité p est 
inférieur à 0.01. La corrélation et l' effet de taille sont forts, car le coefficient r se situe 
entre 0.5 et 0.8. Le coefficient de détermination est de 39.7 %. Ce pourcentage 
expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c 'est-à-dire le temps de la course en pas chassés et le temps de la course slalom des 
participantes au pré-test. 
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Tableau 4.23 Sommaire de l'analyse des corrélations entre la course slalom au 
pré-test et : âge, poids, taille, EYO, EYF, ESSI, CN, CPS. 
Variables N= Coefficient Coefficient Valeur < < 
R de p 0.01 0.05 
détermination =** =* 
r2 (%) 
CS et âge 46 0.402 16.2% 0.006 ** 
CS et poids 46 0.460 21 ,2% 0.001 ** 
CS et taille 46 0.294 8.6% 0.047 * 
CS etEYO 46 0.051 0.288 
CS et EYF 46 0.020 0.674 
CS et ESSI 46 0.311 9,7% 0.036 * 
CS et CPC 46 0.291 8.5% 0.050 * 
CS et CN 46 0.630 39.7% 0.000 ** 
L ' analyse des données de corrélation entre la course en slalom et les autres variables 
au pré-test : 
Il existe une relation proportionnelle entre la course en slalom des participantes et 
leur âge (r=0.402, p=0.006). Le lien est significatif avec un seuil de significativité p 
est inférieur à 0. 0 1. La corrélation et 1' effet de taille sont moyens, car le coefficient r 
est entre 0.2 et 0.5 . Le coefficient de détermination est de 16.2 %. Ce pourcentage 
expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c'est-à-dire le temps pour la course en slalom et la taille des participantes au pré-test. 
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Il existe une relation proportionnelle entre la course en slalom des participantes et 
leur poids (r=0.460, p=O.OO 1 ). Le lien est significatif avec un seuil de significativité p 
est inférieur à 0.01. La corrélation et l' effet de taille sont moyens. Le coefficient de 
détermination r est de 21 .2 %. Ce pourcentage expliquerait la variance commune 
entre les deux variables quantitatives étudiées, c'est-à-dire le temps de la comse en 
slalom et le poids des participantes au pré-test. 
Il existe une relation propmiionnelle entre la course slalom des participantes et lem 
taille (r=0.294, p=0.04 7). Le lien est significatif avec un seuil de significativité p est 
inférieur à 0.05. La corrélation et l'effet de taille sont moyens , car le coefficient rest 
entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 8.64 %. Ce pourcentage 
expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c'est-à-dire le temps pour la course en slalom et la taille des pa1iicipantes au pré-test. 
Il n ' existe aucune relation entre la course en slalom des participantes et leur équilibre 
les yeux ouverts (r=0.051 , p=0.288). 
Il n ' existe pas de relation significative entre la course en slalom des pruiicipantes et 
leur équilibre les yeux fermés (r=0.02, p=0.674). 
Il existe une relation proportionnelle entre la course en slalom des participantes et 
leur équilibre sur surface instable (r=0.311 , p=0.036). Le lien est significatif avec un 
seuil de significativité p est inférieur à 0.05. La corrélation et l' effet de taille sont 
moyens, car le coefficient r se situe entre 0.2 et O.S. Le coefficient de détermination 
est de 9.67 %. Ce pourcentage expliquerait la variance commune entre les deux 
variables quantitatives étudiées, c 'est-à-dire le temps de la course en slalom et le 
temps pour l' équilibre sur surface instable des participantes au pré-test. 
Il existe une relation proportionnelle entre la course en slalom des pruiicipantes et 
leur course navette (r=0.291 , p=0.05). Le lien est significatif avec un seuil de 
significativité p est inférieur 0.05. La corrélation et l'effet de taille sont moyens , car 
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le coefficient r se situe entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 8.5 %. 
Ce pourcentage expliquerait la variance commw1e entre les deux variables 
quantitatives étudiées, c' est-à-dire le temps de la course en slalom et le temps pour la 
course navette des participantes au pré-test. 
Il existe une relation proportionnelle entre la course en slalom des participantes et la 
course en pas chassés (r=0.630, p=O.OOO). Le lien est significatif avec un seuil de 
significativité pest inférieur à 0.000. La corrélation et l'effet de taille sont forts , car le 
coefficient r se situe entre 0.5 et 0.8. Le coefficient de détermination est de 39.7 %. 
Ce pourcentage expliquerait la variance commune entre les deux variables 
quantitatives étudiées, c'est-à-dire le temps pour la course en pas chassés et le temps 
pour la course en slalom des participantes au pré-test. 
Tableau 4.24 Sommaire de l'analyse des corrélations entre l'âge post-test et : 
âge, poids, taille, EYO, EYF, ESSI, CN, CPS. 
Coefficient 
Variables N= Coefficient de Valeur < < 
r détermination p 0.01 0.05 
r2 (%) =** =* 
Âge et poids 46 0.573 32,8% 0.000 ** 
Âge et taille 46 0.722 52.1% 0.000 ** 
Âge et EYO 46 0.0264 0.872 
Âge et EYF 46 0.116 0.445 
Âge et ESSI 46 0.318 10,1% 0.031 * 
Âge et CN 46 -0.358 12.8% 0.015 * 
Âge et CPC 46 -0.527 27.8% 0.000 ** 
Âge et CS 46 -0.242 0.106 
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L' analyse des données de corrélation entre l' âge et les autres variables au post-test: 
Il existe une relation proportionnelle entre l'âge des participantes et leur poids 
(t=0.523 , p=O.OOO). Le lien est significatif avec un seuil de significativité p est 
inférieur à 0.01. La corrélation et l'effet de taille sont forts , car le coefficient r se situe 
entre 0.5 et 0.8. Le coefficient de détermination est de 27.4 %. Ce pourcentage 
expliquerait la variance conunune entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c' est-à-dire l' âge et le poids des participantes au post-test. 
Il existe une relation proportionnelle entre 1' âge des participantes et leur taille 
(r=0.722, p=O.OOO). Le lien est significatif avec un seuil de significativité p est 
inférieur à 0.01. La corrélation et l' effet de taille sont forts , car le coefficient r est 
entre 0.5 et 0.8. Le coefficient de détem1ination est de 52.1 %. Ce pourcentage 
expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c' est-à-dire l' âge et la taille des participantes au post-test. 
Il n ' existe pas de relation significative entre l'âge des participantes et leur équilibre 
les yeux ouvetis (t=0.024, p=0.872). 
Il n'existe pas de relation significative entre l' âge des participantes et leur équilibre 
les yeux fermés(r=0.116, p=0,445). 
Il existe une relation proportionnelle entre 1' âge des participantes et le 1' équilibre sur 
surface instable (r=318, p=0.031 ). Le lien est significatif avec un seuil de 
significativité inférieur à 0.05 . La corrélation et l' effet de taille sont moyens. Le 
coefficient de détermination est de 10.1 %. Ce pourcentage expliquerait la variance 
commune entre les deux variables quantitatives étudiées, c' est-à-dire l'âge et le temps 
pour l' équilibre sur surface instable des participantes au post-test. 
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Il existe une relation inverse entre 1 ' âge des pmticipantes et leur course navette 
(r - -0.358, p=0.015). Le lien et significatif avec un seuil de significativité p est 
inférieur à 0.05. La corrélation et l ' effet de taille sont moyens , car le coefficient rest 
entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 12.8 %. Ce pourcentage 
expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c'est-à-dire l' âge et le temps pour la course des participantes au post-test. 
Il existe une relation inverse entre 1' âge des participantes et leur course en pas chassés 
(r=-0.527, p= 0.000). Le lien est significatif avec un seuil significativité est inférieur à 
0.01. La corrélation et l' effet de taille sont forts , car le coefficient r se situe entre 0.5 
et 0.8. Le coefficient de détennination est de 27.8 %. Ce pourcentage expliquerait la 
variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, c'est-à-dire l' âge et 
le temps pour la course en pas chassés des participantes au post-test. 
Il n'existe pas de relation significative entre l' âge des participantes et leur course en 
slalom 
(r=-0.242, p=O.l 06). 
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Tableau 4.25 Sommaire de l'analyse des corrélations entre le poids au post-test 
et: poids, taille EYO, EYF, ESSI, CN, CPC,CS. 
Variables Coefficient 
N= Coefficient de Valeur < < 
r détem1ination p 0.01 0.05 
r2 (%) =** =* 
Poids et âge 46 0.573 32.8% 0.000 ** 
Poids et taille 46 0.818 66.9% 0.000 ** 
Poids et EYO 46 -0.081 0.593 
Poids et EYF 46 0.001 0.993 
Poids et ESSI 46 0.231 0.123 
Poids et CN 46 -0.139 0.356 
Poids et CPC 46 -0.1 25 0.407 
Poids et CS 46 -0.114 0.450 
L' analyse des données de corrélation entre le poids et les autres variables au 
post-test : 
Il existe une relation proportionnelle entre le poids des participantes et leur âge 
(r=0.573 , p=O.OOO). Le lien est significatif avec un seuil de significativité de p 
inférieur à 0.0 1. La corrélation et 1' effet de taille sont forts , car le coefficient r se situe 
entre 0.5 et 0.8. Le coefficient de détermination est de 32.8 %. Ce pourcentage 
expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c' est-à-dire le poids et l'âge des participantes au post-test. 
100 
Il existe une relation proportioru1elle entre le poids des participantes et leur taille 
(t=0.818, p=O.OOO). Le lien est significatif avec un seuil de significativité p inférieur à 
0.01. La corrélation et l 'effet de la taille sont forts, car le coefficient rest entre 0.5 et 
0.8. Le coefficient de détermination est de 66.9 %. Ce pourcentage expliquerait la 
variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, c'est-à-dire le 
poids et la taille des participantes au post-test. 
Il n 'existe pas de relation significative entre le poids des par1icipantes et leur 
équilibre les yeux ouve11s (r=-0.081 , p=0.593). 
Il n 'existe pas de relation significative entre le poids des par1icipantes et leur équilibre 
les yeux fermés(r=0001, p=0.993). 
Il n'existe pas de relation significative entre le poids des pm1icipantes et l'équilibre 
sur surface instable (r=-0.231, p=0.123). 
Il n'existe pas de relation significative entre le poids des participantes et la course 
navette 
(r=-0.139, p=0.356). 
Il n 'existe pas de relation significative entre le poids des pat1icipantes et la course en 
pas chassés (r=-0.125, p=-0.114). 
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Tableau 4.26 Sommaire de l'analyse des corrélations entre la taille au post-test 
et: âge, poids, EYO, EYF, ESSI, CN, CPC. 
Coefficient 
Variables N= Coefficient de Valeur < < 
r détermination p 0.01 0.05 
r2 (%) =** =* 
Taille et âge 46 0.722 52.1% 0.000 ** 
Taille et poids 46 0.818 66,9% 0.000 ** 
Taille et EYO 46 0.017 0.913 
Taille et EYF 46 0.121 0.422 
Taille et ESSI 46 0.239 0.110 
Taille et CN 46 -0.227 0.129 
Taille et CPC 46 -0.3 17 10,0% 0.032 * 
Taille et CS 46 -0.227 0.129 
L' analyse des données de corrélation entre la taille et les autres variables au post-
test: 
Il existe une relation proportionnelle entre la taille des participantes et leur âge 
(r=O. 722, p=O.OOO). Le lien est significatif avec un seuil de significativité p inférieur à 
0.01. La con-élation et l'effet de taille sont forts , car le coefficient rest entre 0.5 et 
0.8. Le coefficient de détermination est de 52.1 %. Ce pourcentage expliquerait la 
variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, c'est-à-dire la taille 
et l' âge des participantes au post-test. 
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Il existe une relation entre la taille des participantes et leur poids (r=0.818, p=O.OOO). 
Le lien est significatif avec un seuil de significativité p inférieur à 0.0 1. La conélation 
et l' effet de la taille sont forts , car le coefficient r se situe entre 0.5 et 0.8. Le 
coefficient de détermination est de 66.9 %. Ce pourcentage expliquerait la variance 
commune entre les deux variables quantitatives étudiées, c'est-à-dire la taille et le 
poids des participantes au post test. 
Il n ' existe pas de relation significative entre la taille et leur équilibre les yeux ouverts 
(r=0.017, p=0.913). 
Il n ' existe pas de relation significative entre la taille des participantes et leur 
équilibre les yeux fermés (r=0.121 , p=0.422). 
Il n ' existe pas de relation significative entre la taille des participantes et leur 
équilibre sur surface instable (r=0.239, p=O.ll 0) . 
Il n' existe pas de relation significative entre la taille des participantes et leur course 
navette 
(r=-0.227, p=0.129). 
Il existe une relation inverse entre la taille des participantes et leur course en pas 
chassés (r=-0.317, p=0.032). Le lien est significatif avec un seuil de significativité p 
inférieur à 0.05 .. La conélation et l' effet de taille sont moyens, car le coefficient r se 
situe entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 10,0 %. Ce pourcentage 
expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c'est-à-dire la taille et le temps pour la course en pas chassés des participantes au 
post-test. 
Il n ' existe pas de relation significative entre la taille des participantes et la course en 
slalom(r=-0.227, p=0.129). 
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Tableau 4.27 Sommaire de l'analyse des corrélations entre l'équilibre les yeux 
ouverts au post-test et: âge, poids, taille, EYF, ESSI, CN, CPC, CS. 
Coefficient 
Variables N= Coefficient de Valem < < 
r détermination p 0.01 0.05 
r2 (%) =** =* 
EYO et âge 46 0.024 0.872 
EYO et poids 46 0.026 0.593 
EYO et taille 46 0.017 0.913 
EYO etEYF 46 0.325 10.6% 0.0270 * 
EYO et ESSI 46 0.358 12,8% 0.027 * 
EYOetCN 46 -0.243 0.103 
EYO et CPC 46 -0.354 12,5% 0.016 * 
EYO et CS 46 -0.535 28,6% 0.000 ** 
L'analyse des données de corrélation entre l'équilibre les yeux ouverts et les autres 
variables au post-test : 
Il n'existe pas de relation significative entre l'équilibre yeux ouverts des 
participantes et leur âge (r=0.024, p=0.872). 
Il n'existe pas de relation significative entre l'équilibre les yeux ouverts des 
participantes et leur poids (r=0 .026, p=0.593). 
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Il n 'existe pas de relation significative entre l' équilibre les yeux ouverts des 
participantes et leur taille (r=0.017, p=0.913). 
Il existe une relation proportiormelle entre 1' équilibre les yeux ouverts des 
participantes et leur équilibre yeux fermés (r=0.325, p=0.027). Le lien est significatif 
avec un seuil de significativité p inférieur à 0.05. La corrélation et l' effet de taille sont 
moyens, car le coefficient rest entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 
10.6 %. Ce pourcentage expliquerait la variance conunune entre les deux variables 
quantitatives étudiées, c'est-à-dire le temps pour l'équilibre les yeux ouverts et le 
temps pour l'équilibre les yeux fermés pour les participantes au post-test. 
Il existe une relation proportionnelle entre 1' équilibre les yeux ouverts des 
participantes et leur équilibre sur surface instable (r=0.358, p=0.015). Le lien est 
significatif avec w1 seuil de significativité p inférieur à 0.05. La corrélation et l'effet 
de taille sont moyens, car le coefficient r est entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de 
détermination est de 12.8 %. Le pourcentage expliquerait la variance commune entre 
les deux variables quantitatives étudiées, c' est-à-dire le temps pour l'équilibre les 
yeux ouverts et le temps pour l'équilibre sur surface instable pour les participantes au 
post-test. 
Il n'existe pas de relation significative entre l' équilibre les yeux ouverts des 
participantes et leur course navette (r=-0.243, p=0.103). 
Il existe une relation inverse entre 1 'équilibre yeux ouverts des participantes et la 
course en pas chassés (r=-0.354, p=0.016). Le lien est significatif avec un seuil de 
significativité pest inférieur à 0.05. La corrélation et l' effet de taille sont moyens , car 
le coefficient rest entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 12.5 %. Ce 
pourcentage expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives 
étudiées, c' est -à-dire le temps pour 1' équilibre les yeux ouverts et le temps pour la 
course e pas chassés des participantes au post-test. 
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Il existe une relation inverse entre l'équilibre yeux ouverts des participantes et leur 
course slalom (r=-0.535, p=O.OOO). Le lien est significatif pour un seuil de 
significativité p inférieur à 0.01. La corrélation et l' effet de taille sont forts, car le 
coefficient r est entre 0.5 et 0.8. Le coefficient de détermination est de 28 .6 %. Ce 
pourcentage expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives 
étudiées, c'est-à-dire le temps pour 1' équilibre les yeux ouverts et le temps pour la 
course en slalom pour les participantes au post-test. 
Tableau 4.28 Sommaire des corrélations entre équilibre les yeux fermés au post-
test et: âge, poids, taille EYO, ESSI,CN, CPC, CS. 
Coefficient 
Variables N= Coefficient de Valeur < < 
r détermination p 0.01 0.05 
r2 (%) =** =* 
EYF et âge 46 0.116 0.445 
EYF et poids 46 0.000 0.993 
EYF et taille 46 0.121 0.422 
EYFetEYO 46 0.325 10,6% 0.027 * 
EYF et ESSI 46 0.111 0.463 
EYFetCN 46 -0.155 0.304 
EYF et CPC 46 -0.291 0.050 
EYF et CS 46 -0.3 79 14,4% 0.009 ** 
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L'analyse des données de corrélation entre l' équilibre les yeux fermés et les autres 
variables : 
Il n'existe pas de relation significative entre 1 ' équilibre les yeux fermés des 
participantes et leur âge (r=0.116, p=0.445). 
Il n'existe pas de relation significative entre 1' équilibre les yeux fermés des 
participantes et leur poids (r=O.OOO, p=0.993). 
Il n' existe pas de relation significative entre l'équilibre yeux fermés des participantes 
et leur taille (r=0.121 , p=0.422). 
Il existe une relation proportionnelle entre l'équilibre les yeux fermés des 
participantes et leur équilibre les yeux ouverts (r=0.325, p=0.027). Le lien est 
significatif avec un seuil de significativité p inférieur à 0.05. La corrélation et l' effet 
de taille sont moyens, car le coefficient r est entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de 
détermination est de 10.6 %. Ce pourcentage expliquerait la variance commune entre 
les deux variables étudiées, c' est-à-dire le temps pour l ' équilibre les yeux fermés et le 
temps pour 1' équilibre les yeux ouverts des participantes au post-test. 
Il n'existe pas de relation significative entre l'équilibre, les yeux fermés des 
pmticipantes et l' équilibre sur surface instable (r=0.111 , p=0.463). 
Il n'existe pas de relation significative entre l'équilibre, les yeux fermés des 
participantes et leur course navette (r=-0.155 , p=0.304). 
Il n'existe pas de relation significative entre l' équilibre, les yeux fermés des 
pmticipantes et la course en pas chassés (r=-0.291 , p=0.050). 
Il existe une relation entre l'équilibre, les yeux fermés des participantes et leur course 
en slalom (r=-0.379, p=0.009). Le lien est significatif avec un seuil de significativité 
p inférieur à 0.05. La corrélation et l' effet de taille sont moyens, car le coefficient r se 
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situe entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 14.4 %. Ce pourcentage 
expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c'est-à-dire le temps pour l'équilibre, les yeux fermés et le temps pour la course en 
slalom des participantes au post-test. 
Tableau 4.29 Sommaire de l'analyse des corrélations entre équilibre sur surface 
instable au post-test et: âge, poids, taille EYO, EYF,CN, CPC, CS. 
Coefficient de 
Variables N= Coefficient détem1ination r2 Valeur < < 
r (%) p 0.01 0.05 
=** =* 
ESSI et âge 46 0.318 10,1% 0.031 * 
ESSI et poids 46 0.231 0.123 
ESSI et taille 46 0.239 0.110 
ESSI et EYO 46 0.358 12,8% 0.015 * 
ESSI et EYF 46 0.111 0.463 
ESSI et CN 46 -0.386 14.9% 0.008 ** 
ESSI et CPS 46 -0.238 0.112 
ESSI et CS 46 -0.267 0.073 
L'analyse des données de corrélation entre l'équilibre sur surface instable et les autres 
variables au post-test : 
Il existe une relation proportionnelle entre 1 ' équilibre sur surface instable des 
participantes et leur âge (r=0.318, p=0.031 ). Le lien est significatif avec p inférieur à 
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0.05. La corrélation et l'effet de taille sont moyens, car le coefficient r se situe entre 
0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 10.1 %. Ce pourcentage expliquerait 
la variance commune entre les variables quantitatives étudiées, c'est-à-dire le temps 
pour 1 ' équilibre sur surface instable et 1' âge des participantes au post-test. 
Il n'existe pas de relation significative entre l'équilibre sur surface instable des 
participantes et leur poids (r=0.23 1, p=O.l23). 
Il existe une relation proportionnelle entre 1' équilibre sur surface instable des 
pmiicipantes et leur taille (r=0.239, p=O.llO). 
Il existe une relation proportionnelle entre 1' équilibre sur surface instable des 
pm·ticipantes et leur équilibre yeux ouverts (r=0.358, p=0.015). Le lien est significatif 
avec un seuil de significativité p inférieur à 0.05. La corrélation et l'effet de taille sont 
moyens, car le coefficient rest entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 
12.8 %. Ce pourcentage expliquerait la variance commune entre les deux variables 
quantitatives étudiées, c'est-à-dire le temps pour l'équilibre sur surface instable et le 
temps pour l'équilibre les yeux ouverts des participantes au post-test. 
Il n'existe pas de relation significative entre 1' équilibre sur surface instable des 
participantes et leur équilibre les yeux fermés (r=-0.111 , p=0.463). 
Il existe une relation inverse entre l'équilibre sur surface instable des participantes et 
leur course navette (r=-0.386, p=0.008). Le lien est significatif avec un seuil de 
significativité p inférieur à 0.05. La corrélation et l' effet de taille sont moyens, car le 
coefficient r se situe entre 0.2 et 0.5 . Le coefficient de détermination est de 14.9 %. 
Ce pourcentage expliquerait la variance commune entre les deux variables 
quantitatives étudiées, c' est-à-dire le temps de l'équilibre sur surface instable et le 
temps de course navette des participantes au post-test. 
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Il n' existe pas de relation significative entre l'équilibre sur surface instable des 
participantes et la course en pas chassés (r=-0.238, p=0.112). 
Il n' existe pas de relation significative entre 1 'équilibre sur surface instable des 
participantes et la course en slalom (r=-0.267, p=0.073). 
Tableau 4.30 Sommaire de l'analyse des corrélations entre la course navette au 
post-test et: âge, poids, taille, EYO, EYF, ESSI, CN, CPC, CS. 
Variables N= Coefficient Coefficient de Valeur < < 
r déte1mination r2 p 0.01 0.05 
(%) =** =* 
CN et âge 46 0.358 12,8% 0.015 * 
CN et poids 46 0.139 0.356 
CN et taille 46 0.227 0.129 
CN etEYO 46 0.243 0.103 
CN etEYF 46 0.155 0.304 
CN et ESSI 46 0.386 14.9% 0.008 ** 
CN et CS 46 0.616 37,9% 0.000 ** 
CN etCPC 46 0.551 30,4% 0.000 ** 
L' analyse des données de corrélation entre la course navette et les autres variables au 
post-test : 
Il existe une relation proportionnelle entre la course navette des participantes et leur 
âge (r - 0.358, p=0.015). Le lien est significatif avec un seuil de significativité p 
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inférieur à 0.05. La corrélation et l 'effet de taille sont moyens, car le coefficient rest 
entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 12.8 %. Ce pourcentage 
expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c'est-à-dire le temps pour la course navette et l'âge des participantes au-post-test. 
Il n 'existe pas de relation significative entre la course navette des participantes et 
leur poids (r=0.139, p=0.356). 
Il n 'existe pas de relation significative entre la course navette des participantes et 
leur taille (r=0.227, p=0.129). 
Il n'existe pas de relation significative entre la course navette des pmiicipantes et 
leur équilibre yeux ouverts (r=0.243 , p=0.103). 
Il n 'existe pas de relation significative entre la comse navette des participantes et 
lem équilibre les yeux fermés (r=0.155, p= 0.304) . 
Il existe une relation proportionnelle entre la course navette des participantes et lem 
équilibre sm smface instable (r=0.386, p=0.008) . Le lien est significatif avec un seuil 
de significativité p infériem à 0.05 . La corrélation et l'effet de taille sont moyens, car 
le coefficient rest entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 14.9 %. Ce 
pomcentage expliquerait la variance entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c'est-à-dire le temps pour la comse navette et le temps pour l' équilibre sur surface 
instable pom les pmiicipantes au post-test. 
Il existe w1e relation proportionnelle entre la course navette des participantes et lem 
comse pas chassés (r=0.616, p=O.OOO). Le lien est significatif avec un seuil de 
significativité p inférieur à 0.01. La corrélation et l'effet de taille sont forts, car le 
coefficient r est entre 0.5 et 0.8. Le coefficient de détermination est de 37.9 %. Ce 
pomcentage expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives 
---------------------------------------------------------------------------------------
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étudiées, c'est-à-dire le temps pour la course navette et le temps pour la course en pas 
chassés des participantes au post-test. 
Il existe une relation proportionnelle entre la course navette des pruiicipantes et leur 
course slalom (r=0.551 , p=O.OOO). Le lien est significatif avec le seuil de 
significativité p inférieur à 0.01. La corrélation et l 'effet de taille sont forts , car le 
coefficient r est entre 0.5 et 0.8. Le coefficient de corrélation est de 30.4 %. Ce 
pourcentage expliquerait la variance cornnmne entre les deux vru-iables quantitatives 
étudiées, c'est-à-dire pour le temps pour la course navette et le temps pour la course 
en slalom des participantes au post-test. 
Tableau 4.31 Sommaire de l'analyse des corrélations entre la course en pas 
chassé au post-test et: âge, poids, taille, EYO, EYF, ESSI, CN, CPC et CS. 
Coefficient 
Variables N= Coefficient de Valeur < < 
r détermination p 0.01 0.05 
/ (%) =** =* 
CPC et âge 46 0.527 27,8% 0.000 ** 
CPC et poids 46 0.125 0.407 
CPC et taille 46 0.317 10,0% 0.032 * 
CPC etEYO 46 0.354 12,5% 0.016 * 
CPC et EYF 46 0.291 0.050 
CPC et ESSI 46 0.23 8 0.112 
CPC etCN 46 0.616 37,9% 0.000 ** 
CPC et CS 46 0.398 15,8% 0.006 ** 
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L' analyse des données de conélation entre la course pas chassés et les autres 
variables au post-test : 
Il existe une relation proportionnelle entre la course en pas chassés des participantes 
et leur âge (r=0.527, p=O.OOO). Le lien est significatif avec un seuil de significativité p 
inférieur à 0.01. La corrélation et l'effet de taille sont forts , car le coefficient r est 
entre 0.5 et 0.8. Le coefficient de détermination est de 27.8 %. Ce pourcentage 
expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives étudiées, 
c'est-à-dire le temps pour la course en pas chassés et l' âge des participantes au 
post-test. 
Il n' existe pas de relation significative entre la course en pas chassés des 
participantes et leur poids (r=O.l25 , p=0.407). 
Il existe une relation proportionnelle entre la course en pas chassés des participantes 
et leur taille (r=0.317, p=0.032). Le lien est significatif avec un seuil de significativité 
inférieur à 0.05. La conélation et l' effet de taille sont moyens. Le coefficient de 
conélation est de 10 %. Ce pourcentage expliquerait la variance commune entre les 
deux variables quantitatives étudiées, c' est-à-dire le temps pour la course en pas 
chassés et la taille des participantes au post-test. 
Il existe une relation proportionnelle entre la course en pas chassés des participantes 
et leur équilibre les yeux ouverts (r=0.354, p=O.O 16). Le lien est significatif avec un 
seuil de significativité p inférieur à 0.05. La conélation et l' effet de taille sont 
moyens, car le coefficient rest entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 
12.5 %. Ce pourcentage expliquerait la variance commune entre les deux variables 
quantitatives étudiées, c' est-à-dire le temps pour la course en pas chassés et le temps 
pour 1' équilibre les yeux ouverts des pmiicipantes au post-test. 
Il n'existe pas de relation significative entre la course en pas chassés des 
participantes et leur équilibre les yeux fermés (r=0.291 , p=0.050). 
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Il n ' existe pas de relation significative entre la course en pas chassés et leur équilibre 
sur surface instable (r=0.238, p=0. 112). 
Il existe une relation proportionnelle entre la course pas chassés des participantes et 
leur course navette (r=0.616, p=O.OOO). Le lien est significatif avec un seuil de 
significativité p inférieur de 0.01. La corrélation et l'effet de taille sont forts, car le 
coefficient r est entre 0.5 et 0.8 . Le coefficient de détermination est de 37.9 %. Ce 
pourcentage expliquerait la variance commune entre les deux variables quantitatives 
étudiées, c'est-à-dire le temps pour la course pas chassés et le temps pour la course 
navette des pariicipantes au post-test. 
Il existe une relation prop01iionnelle entre la course en pas chassés des participantes 
et leur course slalom (r=0.398, p=0.006). Le lien est significatif avec un seuil de 
significativité p inférieur à 0.05. La corrélation et l'effet de taille sont moyens. Le 
coefficient de détermination est de 15.8 %. Ce pourcentage expliquerait la variance 
commune entre les deux variables quantitatives étudiées, c'est-à-dire le temps pour la 
course en pas chassés et le temps pour la course en slalom des participantes au 
post-test. 
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Tableau 4.32 Sommaire de l'analyse des corrélations entre la course slalom au 
post-test et: âge, poids, taille, EYO, EYF, ESSI, CN, CPC et CN. 
Variables N= Coefficient Coefficient Valeur < < 
r de p 0.01 0.05 
déte1mination =** =* 
r2 (%) 
CS et âge 46 0.242 0.106 
CS et poids 46 0.114 0.450 
CS et taille 46 0.227 0.129 
CS et EYO 46 0.535 28,6% 0.000 ** 
CS et EYF 46 0.379 14.4 % 0.009 ** 
CS et ESSI 46 0.267 0.073 
CSetCPC 46 0.551 30,4% 0.000 ** 
CS et CN 46 0.398 15,8% 0.006 ** 
L'analyse des données de corrélation entre la course en slalom et les autres variables 
au post-test. Il n 'existe aucune relation entre la course en slalom des participantes et 
leur âge (r=0.242, p=0.106). 
Il n'existe pas de relation significative entre la course en slalom des participantes et 
leur poids (r=0.114, p=0.450). 
Il n'existe pas de relation significative entre la course en slalom des participantes et 
leur taille (r=0.227, p=0.129). 
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Il existe une relation proportionnelle entre la course en slalom des participantes et 
leur équilibre yeux ouverts (r=0.535, p=O.OOO). Le lien est significatif avec un seuil 
de significativité p inférieur à 0.01. La corrélation et l'effet de taille sont forts, car le 
coefficient r est entre 0.5 et 0.8. Le coefficient de détermination est de 28.6 %. Ce 
pourcentage expliquerait la variance commune entre les variables quantitatives 
étudiées, c'est-à-dire le temps pour la course en slalom et le temps pour l'équilibre les 
yeux fermés des participantes au post-test. 
Il existe une relation proportionnelle entre la course slalom des pa1iicipantes et leur 
équilibre les yeux fermés (r=0.379, p=0.009). Le lien est significatif avec un seuil de 
significativité p inférieur de 0.05. La corrélation et l'effet de taille sont moyens , car le 
coefficient r est entre 0.2 et 0.5. Le coefficient de détermination est de 14.4 %. Ce 
pourcentage expliquerait la vaJ.·iance commune entre deux variables qua11titatives 
étudiées, c 'est-à-dire le temps pour la course en slalom et le temps pour l 'équilibre les 
yeux fermés des participantes au post-test. 
Il n 'existe pas de relation significative entre la course en slalom des participantes et 
l'équilibre sur surface instable (r=0.267, p=0.073). 
Il existe une relation proportionnelle entre la course en slalom des participantes et la 
course navette (r=0.551, p=0.398). Le lien est significatif avec un seuil de 
signification p inférieur à 0. 01. La corrélation et 1' effet de taille sont forts , car le 
coefficient r est entre 0.5 et 0.8. Le coefficient de détermination est de 30.4 %. Ce 
pourcentage expliquerait la vaJ.·iaJ.1ce commune entre les deux variables quantitatives 
étudiées, c 'est-à-dire le temps pour la course en slalom et le temps pour la course 
navette des participantes au post-test. 
Il existe une relation proportionnelle entre la course en slalom des participa11tes et la 
course en pas chassés (r=0.398, p=0.006). Le lien est significatif avec w1 seuil de 
significativité p inférieur à 0.05 . La corrélation et l'effet de taille sont moyens. Le 
----------------------------------------------------------------------
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coefficient de détermination est de 15.8 %. Ce pourcentage expliquerait la variance 
commune entre les deux variables quantitatives étudiées, c'est-à-dire le temps pour la 




La discussion analyse et interprète les résultats statistiques en se basant sur les études 
qui ont utilisé le programme d'échauffement FIF A 11 +. Les résultats statistiques 
permettent de confirmer l 'hypothèse selon laquelle le programme d'échauffement 
FIFA 11+ a des effets sur l' équilibre statique yeux ouverts et yeux fermés ainsi que 
sur l'équilibre dynamique sur surface instable. L 'amélioration de l 'équilibre n' a pas 
eu d' impact sur l'agilité. Il faudrait envisager de traiter séparément l'équilibre et 
l'agilité, laquelle pourrait être améliorée à l' aide d' un autre type d 'échauffement. 
Par rapport au groupe témoin, le groupe expérimental a connu des différences 
statistiquement significatives en ce qui concerne 1' équilibre les yeux ouverts et les 
yeux fermés. Les résultats statistiques permettent de confi1mer que le programme 
d'échauffement FIFA 11 + a des effets sur l'équilibre. Ils réfutent par contre 
l'hypothèse selon laquelle ce programme peut avoir des effets sur l'agilité, que ce soit 
pour la course en slalom, la course en pas chassés ou la course navette chez les 
joueuses de basketball âgées de 9 à 12 ans. 
Les résultats sont particulièrement significatifs pour 1 'équilibre statique les yeux 
fermés et ils concordent avec ceux de l'étude de Daneshjoo et coll. Ces auteurs ont 
obtenu des différences significatives pour le test d'équilibre statique Stork Stand les 
yeux fermés. Ils affirment avoir obtenu une augmentation de 12,4% pour l'équilibre 
les yeux ouverts avec le programme FIFA 11 + après deux mois d' intervention à 
raison de trois fois par semaine. Leurs résultats étaient significativement plus élevés 
118 
avec l'équilibre les yeux ouverts qu'avec l'équilibre les yeux fermés. Les auteurs 
mentionnent que le programme FIF A 11 + est un programme spécifique de prévention 
qui inclut 1 'équilibre, la stabilité du tronc et des composantes du contrôle 
neuromusculaire. Ces mêmes auteurs expliquent qu ' un travail de l ' équilibre permet 
une amélioration de la facilitation neuromusculaire. Ceci affecterait 1 'équilibre 
statique par la suppression de 1 ' excitabilité du réflexe spinal et une amélioration de la 
co-contraction des muscles agoniste-antagoniste. 
5.2. Agilité 
Dans cette étude, il était attendu que le programme FIF A 11 + ait des effets sur 
1' agilité et 1' équilibre des joueuses de basketball de 9 à 12 ans. Les résultats 
statistiques sur les tests d ' agilité montrent que malgré sa nature neuromusculaire, le 
progranune d'échauffement FIFA 11 + n' a pas d' impact sur l' agilité de cette 
population. Comme l'indique le tableau 5.1 les temps moyens pour les courses 
d' agilité sont en effet inférieurs pour le groupe expérimental au pré et au post-test. On 
peut conclure que le groupe expérimental était plus rapide que le groupe témoin au 
pré et au post-test, avec ou sans intervention. Au final , pour cette population, les tests 
d'agilité ne permettent pas de mesurer les effets du programme FIF A 11 +. 
Kil ding et coll. (2008) ont repéré une tendance à 1' amélioration pour le test de course 
Illinois, mais rien de significatif. Bizzini et coll. (2013) ont trouvé des améliorations 
modérées pour l' agilité (Test T). Ces auteurs attribuent ces améliorations à 
l'augmentation de la chaleur à l ' intérieur du muscle ou à l'augmentation de la 
température centrale du corps. Cette étude a mesuré les effets de 1 'échauffement à 
l' intérieur d 'une seule séance. Le but de cette étude était de vérifier les effets post-
exercice du programme d ' échauffement FIF A 11 + sur la performance et sur certaines 
réponses physiologiques. Leurs résultats ne concordent pas avec les recherches 
d' Impellizzeri et coll. (2013) et Steffen et coll. (2008). Impellizzeri et coll. (2013) 
n' ont pas obtenu des différences pour l' agilité (Test-T). Les auteurs mentionnent que 
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le stimulus d 'entraînement n' était pas suffisant pour obtenir des améliorations 
importantes. Dans le cas de notre étude, le programme d' échauffement n ' a pas eu 
d'effet sur l'agilité. Nos résultats ne peuvent pas se comparer aux auteurs Kilding et 
coll. (2013) car les populations étudiées sont différentes (geme, tranche d'âge) . De 
plus, ce ne sont pas les mêmes spmis qui sont impliqués dans les études. 
L' intervention n' est pas la même que ces auteurs. Notre étude s ' étendait sur huit 
semaines à raison de deux fois par semaine. Tandis que l' intervention de Kilding et 
coll. (2008) était sur six semaines à raison de cinq fois par semaine. De plus, nous 
avons utilisé la version FIF A 11 + tandis que Kil ding et coll. (2008) ont travaillé avec 
la version FIF A 11. Le programme d'échauffement FIF A 11 + a été développé pom 
améliorer le contrôle nemomusculaire (Impellizzeri et coll., 20 13). Cependant, 
l'équilibre est une composante importante de l' agilité au basketball. Au basketball, 
l'équilibre est souvent mis en jeu par les situations suivantes : contacts physiques, 
accélérations et décélérations, changements de direction, pénétrations dans le 
périmètre défensif, boxing out, dribbles et position de récupération en défense 
(Boccolini et coll., 2013). Il aurait peut-être fallu dans la présente étude évaluer 
l'aspect qualitatif lors des changements de direction dans les courses d' agilité. Il 
aurait peut-être été bienvenu d'observer les effets nemomusculaires du programme 
FIF A 11 + sur la stabilité du tronc et 1' équilibre dynamique sur une jambe lors du 
transfert de poids d'une jambe à l'autre. 
Les résultats concernant les tests d'agilité convergent avec les auteurs qui ont mesuré 
les effets du progran1.me d'échauffement FIF All + sur l'agilité. Ce programme a peu 
ou pas d'impact sur l'agilité (Bizzini et coll. 2013; Impellizzeri et coll. 2013 et Steffen 
et coll. 2008). Cependant les autems Kilding et al. (2008) ont rappotié une légère 
augmentation pom l'agilité. 
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5.3. Équilibre 
L'équilibre peut être utilisé pour améliorer les performances spotiives qui exigent un 
contrôle postural. Il peut aussi contribuer à l'amélioration d' habiletés sportives et 
athlétiques. Un programme incluant des exercices neuromusculaires mettant l'accent 
sur les exercices de stabilité et le renforcement des membres inférieurs influence la 
performance. Les exercices d'équilibre permettent d'apporter des changements dans 
la proprioception et au niveau du contrôle neuromusculaire (Zech et coll. 201 0) . 
Les statistiques descriptives démontrent que les valeurs de départ sont plus élevées 
pour le groupe expérimental ce qui laisse peu de marge de manœuvre pour une 
an1élioration chez le groupe témoin au post-test. Par contre, on constate dans le 
tableau 4.2 qu'entre le pré-test et le post-test, le groupe expérimental a quand même 
connu des améliorations importantes pour 1' équilibre statique les yeux ouverts et les 
yeux fermés. L'amélioration est plus importante pour 1 'équilibre statique les yeux 
ouverts. Daneshjoo et coll. (20 12) rappotient des différences significatives entre 
l'équilibre statique les yeux ouverts et l 'équilibre statique les yeux fermés. Ils 
mentionnent que les études disent que les informations visuelles affectent le contrôle 
neural dans les oscillations du corps et que ces derniers augmentent en 1 'absence de 
vision. Cette an1élioration n'est pas aussi importante pour 1 'équilibre sur surface 
instable au post-test pour le groupe expérimental. Ces résultats concordent avec les 
études menées sur les effets du programme FIF A 11 + sur les habiletés motrices et les 
déterminants de la performance (Daneshjoo et coll., 2012; Impellizzeri et coll. , 2013; 
Bizzini et coll., 20 13). Les exercices neuromusculaires du programme FIF A 11 + ont 
permis d'améliorer l'équilibre des joueuses de basketball de 9 à 12 ans. Les 
améliorations statistiquement les plus significatives concernent 1' équilibre yeux 
ouverts et l'équilibre yeux fermés. L' équilibre sur surface instable a connu une 
amélioration moins importante dans le groupe expérimental que dans le groupe 
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témoin. Cependant, la moyenne du groupe expérimental demeure supérieure à celle 
du groupe témoin. 
L'utilisation du programme d 'échauffement FIFA 11 + a perm1s d'obtenir des 
améliorations importantes de l' équilibre statique les yeux ouverts et les yeux fermés 
dans le groupe expérimental. Pour 1 'équilibre statique les yeux ouverts, 
l'augmentation du temps moyen de passation du pré-test au post-test dans le groupe 
expérimental est de 22,12 seconde. La moyenne du temps de passation de l'équilibre 
statique les yeux ouverts dans le groupe témoin a augmenté de 9, 79 seconde. 
L'augmentation du temps moyen de passation pour l'équilibre les yeux fermés du pré-
test au post-test dans le groupe expérimental est de 3,23 seconde. La moye1me du 
temps de passation pour l'équilibre les yeux fermés dans le groupe témoin a diminué 
de 2,32 seconde. Ces différences importantes montrent les effets du programme 
d'échauffement FIFA 11 +sur l'équilibre statique à une jambe. 
Impelizzeri et coll. (20 13) ont relevé des différences significatives pour le test 
d' équilibre dynamique Time-To Stabilization. Pour le test d' équilibre dynamique 
SEBT par contre, ils n ' ont trouvé auctme différence entre le groupe contrôle et le 
groupe expérimental. 
Yaggie et coll. (2006) indiquent que l'entraînement de l'équilibre peut influencer 
l'information proprioceptive, le temps de réaction et la force musculaire dans les 
mécanismes de contrôle postural. Impellizzeri et coll. ont conclu qu ' après 9 semaines 
le progranune d'échauffement FIFA 11 + a permis d'améliorer le contrôle 
neuromusculaire et le test Time-To-Stabilization. Bizzini et coll. (2013) ont constaté 
une amélioration dans l'équilibre dynamique (SEBT). Subasi, Gelecek et Aksakoglu 
(2006) signalent chez les gens en santé une amélioration de la proprioception des 
genoux et de l' équilibre après 5 à lü minutes d'échauffement (cités dans Bizzini et 
coll. , 2013). 
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Daneshjooh et coll. (2012) ont conclu que le programme FIFA 11 + avait favorisé la 
proprioception des genoux à 45°et 60° ainsi que l'équilibre statique (yeux ouverts et 
yeux fermés) et dynamique. Daneshjoo et coll. (2012) mentionnent deux études qui 
concluent qu'un entraînement incluant des exercices d' équilibre dynamique permet 
d'améliorer l'équilibre. Leavy et coll. (2010) ont conclu que 6 semaines 
d'entraînement combinant des exercices d' équilibre et de force amélioraient le 
contrôle de posture dynamique (SEBT) (cités dansDaneshjoo et coll. , 20 12). McKeon 
et coll. (2008) ont conclu à une amélioration du contrôle dynan1ique postural (SEBT) 
après quatre semaines d'entraînement (cités dans Daneshjoo et coll., 2012). 
Y aggie et coll. (2006) ont rapporté qu'un entraînement d'équilibre de quatre semaines 
était efficace pour renforcer la proprioception au niveau articulaire et dans la position 
sur une jambe chez les sujets blessés à la cheville. Valovich et coll. (2009) ont 
mentionné que des exercices comme les accroupissements et les fentes amélioraient 
la force et le contrôle neuromusculaire au niveau des hanches, des genoux et des 
chevilles lors de 1' équilibre et de la station debout sur une jambe. Les auteurs ont 
donc conclu que le progran1me d'échauffement FIFA 11 + améliore objectivement la 
proprioception et l'équilibre, ce qui peut avoir un impact sur la performance. 
Les résultats obtenus convergent dans le même sens que les autres auteurs (Bizzini et 
coll. 2013; Impellizzeri et coll. 2013 et Daneshjoo et coll. 2006. Chez le groupe 
expérimental, nous avons obtenu des améliorations statistiquement significatifs pour 
l'équilibre statiques les yeux ouverts et les yeux fermés. Chez ces auteurs, les résultats 
ont aussi été statistiquement significatifs pour l'équilibre statique les yeux ouverts et 
fermés. 
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5.4. Les corrélations 
Les corrélations ont permis de justifier le choix des tests pour mesurer les effets du 
programme d'échauffement FIFA 11 + sur l' agilité et l' équilibre. Elles ont permis de 
déterminer 1' existence de relations entre les variables dépendantes (indicateurs et les 
variables indépendantes (groupe et tests) . Il a aussi été possible de vérifier si les 
liaisons étaient statistiquement significatives. Les corrélations ont permis de voir si 
les relations entre le pré-test et le post-test avaient été modifiées. Au pré-test, 
l' équilibre les yeux ouverts n' était en relation avec aucune autre variable. Au post-test 
cependant, l' équilibre les yeux ouverts était en relation avec l' équilibre les yeux 
fermés, l ' équilibre statistique sur surface instable, la course en pas chassés et la 
course en slalom. Nous pensons que tout changement affectant le test d' équilibre les 
yeux ouverts entraînera des changements pour ces autres tests. 
Pour les tests d'équilibre, les relations sont statistiquement significatives, mais la 
relation entre les variables est faible (le test d'équilibre les yeux ouverts et le test les 
yeux fermés d'une part, et de l' autre le test d'équilibre les yeux ouverts et le test 
d'équilibre sm surface instable). 
Les tests d' équilibre de la batterie de tests UQAC-UQAM (équilibre statique les yeux 
ouverts, équilibre les yeux fermés et équilibre sur surface instable) évaluent des 
capacités différentes. 
Comme ils impliquent des composantes somato-sensorielles différentes, les tests 
d'équilibre ne mesurent pas les mêmes éléments. De plus, ils mesurent des habiletés 
complètement différentes de celles qui composent l' agilité (vitesse et changement de 
direction). Chaque test est important, car il permet de mesmer les effets du 
programme d'échauffement FIF A 11 + sur différents aspects de l'équilibre. 
L'équilibre statique les yeux ouverts sollicite les trois systèmes enjeu dans l'équilibre 
(visuel, vestibulaire et somato-sensoriel). Dans le cas de l' équilibre les yeux fermés, 
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seuls les systèmes vestibulaire et somato-sensoriel sont impliqués. L'équilibre sur 
surface instable met au défi les mécanismes sensorimoteurs du contrôle postural en 
augmentant la difficulté à maintenir 1' équilibre (Sabin et coll. , 201 0), ce qui entraîne 
une augmentation des oscillations du tronc. 
L'analyse des corrélations a démontré que pour cette étude, chaque test mesurait un 
élément spécifique que cela soit pour les mesures anthropométriques, l'agilité et 
l'équilibre. Les interrelations entre les variables (tests) étaient peu significatives. 
5.5. L'analyse de la variance factorielle (ANOV A) 
De multiples variables interagissent pour causer un effet. L'analyse de la variance 
factorielle (ANOVA) Groupe x Tests à mesure répétée a permis d' évaluer 
statistiquement ces interactions. Le but de cette étude est, rappelons-le, d' étudier les 
effets du programme d'échauffement FIFA 11 + sur l'agilité et l'équilibre des 
joueuses de basketball de 9 à 12 ans. L'hypothèse de travail est que le programme 
d'échauffement aura des effets sur l'équilibre et l 'agilité (Ho:G GEXP=GcoNT HAa: Pas 
Hoa) . 
5.5.1. Les interactions 
Des interactions groupe x test ont été significatives pour les tests équilibre yeux 
ouverts et équilibre yeux fermés dans le groupe témoin. Ces interactions indiquent 
que les résultats des tests ont été modifiés par l' intervention. En d'autres termes, les 
interactions significatives indiquent que les résultats des tests pourraient être 
différents selon la présence ou l'absence d 'une intervention. Il n'a pas été tenu en 
compte des effets principaux des tests cités. Les effets principaux vérifient si les 
résultats des tests ont varié seulement en fonction de 1' intervention, alors que 
l' interaction vérifie le lien entre les groupes et le test. Les interactions permettent de 
conclure que le programme a eu des effets sur l'équilibre des joueuses de basketball. 
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Malgré l' absence d' interactions statistiquement significatives pour l ' agilité dans ce 
groupe, des effets ont pu être observés sur 1 ' équilibre. Dans les figures 4.1 0, et 4.11 
on peut y voir les interactions statistiquement significative pour l'équilibre les yeux 
ouverts et les yeux fermés, ce qui démontre l' effet du programme d'échauffement 
FIF A11 + du pré au post-test sur le groupe témoin. 
5.5 .2. Les effets principaux significatifs 
Les effets principaux simples permettent d'évaluer si chaque test diffère d'w1 groupe 
à l' autre. L'analyse de ces effets a aussi permis de voir si le groupe expérimental 
répond différemment aux tests comparer au groupe témoin. Pour les mesures 
anthropométriques telles que le poids et la taille, le groupe expérimental a des valeurs 
significativement plus élevées que le groupe témoin. On peut en conclure que, pour 
les tests d'équilibre les yeux ouverts et les yeux fermés, les résultats ont été 
significativement plus élevés dans le groupe expérimental, qui a reçu l' intervention. 
5.5.3. Les effets simples 
Les effets simples permettent de repérer des différences statistiquement significatives 
entre les participantes à l' intérieur du groupe au post-test sans tenir compte de 
l' intervention. Les résultats montrent que les groupes ont connu des des changements 
du prétest au post-test pour les variables suivantes : poids, taille, équilibre sur surface 
instable, course navette, course en pas chassés et course en slalom. Par contre, ces 
effets ne permettent pas de déterminer quel groupe qui a connu ces changements .. Ces 
résultats statistiquement significatifs ne permettent donc pas de tirer une conclusion 
pratique. 
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5.6. Les statistiques descriptives 
Des moyennes pour chaque groupe avant et après l'étude ont été obtenues. Les 
statistiques descriptives ont permis de dresser un portrait de chaque groupe au niveau 
des mesures anthropométriques et des tests d'équilibre et d' agilité. Ces d01mées ont 
permis de voir les différences importantes qui peuvent exister entre les groupes avant 
et après 1' étude. 
5 .6.1. Le groupe expérimental 
Les statistiques descriptives permettent de dresser un potirait des habiletés motrices 
des deux groupes. Pour 1' agilité de course, les basketteuses préadolescentes étaient 
plus rapides au départ que le groupe témoin. Elles ont conservé cette rapidité après 
l' intervention. Même si le progran1me d' échauffement n' a pas eu d ' impact sur 
l' agilité, il demeure que le groupe témoin a une meilleme agilité que le groupe 
expérimental. Ces données statistiques confirment ce que les écrits rapportent sm les 
qualités motrices et athlétiques du joueur de basketball. L'agilité est une qualité 
fondamentale au basketball à cause de la nature des déplacements, c'est-à-dire sur de 
courtes distances (5-10 mètres) et des changements multidirectionnels (Chaouchi et 
coll. , 2009 ;Delextrat et coll., 2009; Delextrat et col !. , 2008; Drinkwater et coll., 
2008 et Greene et coll. , 1998). 
Selon le tableau 4.2, groupe expérimental a un meilleur équilibre statique (yeux 
ouverts et fermés) et dynamique (sm surface instable) que le groupe témoin. Les 
écrits mentionnent que les jouems de basketball ont un moins bon équilibre statique 
et dynamique que les jouems de soccer et les gymnastes (Bresse! et coll., 2007; 
Boccolini et coll. , 2013 et Hrysommallis, 2011). On mentionne aussi qu' ils ont un 
équilibre semblable à celui des nagems et des sujets qui ne sont pas des athlètes 
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(Hrysommallis, 2011 ). Les joueurs de basket baU utilisent leurs pieds pour les 
déplacements défensifs. Les joueurs de soccer manipulent le ballon avec ses pieds. 
Dans la position défensive, qu 'elle soit statique ou dynamique, le joueur de basketball 
est toujours en appui sur le devant des deux pieds avec une base de sustentation large. 
De plus, son centre de gravité est relativement bas dans cette position ce qui favorise 
une plus grande stabilité. Tandis que le joueur de soccer est souvent en appui 
unipodallorsqu' il se déplace avec le ballon ou lorsqu ' il doit effectuer un lancer. Les 
joueurs de basketball jouent sur une surface stable avec des chaussures sans 
crampons. Les joueurs de soccer jouent sur des surfaces irrégulières avec des 
chaussures avec et sans crampons. Les surfaces molles et irrégulières stimulent la 
proprioception au niveau des membres inférieurs. Cela contribue à améliorer 
l' équilibre. Dans le cas des gymnastes, ils ont le sens kinesthésique beaucoup plus 
développé que les joueurs de basketball. Lorsqu ' ils se propulsent dans les airs, ils 
doivent être en mesure de se repérer dans l 'espace pour bien atterrir. Leur système 
proprioceptif est mieux développé ce qui contribue à w1 meilleur équilibre. Dans 
notre étude, on remarque dans le tableau 4.2 qu ' au pré-test le groupe expérimental a 
une moyenne de temps (en équilibre statique) supérieure au groupe témoin. Cette 
avance au pré-test laisse moins de place à l' amélioration pour le groupe témoin. Les 
différences importantes entre les deux groupes peuvent s ' expliquer par les valeurs de 
départ plus élevées pour le groupe expérimental et les effets du programme 
d' échauffement FIF A 11 +. Dans les tableaux 4.6 et 4. 7, les résultats de 1 ' analyse de la 
variance factorielle (ANOV A) nous démontrent les effets statistiquement significatifs 
de cet échauffement sur l'équilibre. Nous pouvons aussi remarqué l ' interaction 
Groupe x Tests dans les figures 4.10 et 4.11 pour 1' équilibre statique yeux ouverts et 
fem1és. Cependant, les effets n'ont pas été statistiquement significatifs pour le groupe 
expérimental pour l' équilibre sur surface instable. Le groupe expérimental a réalisé 
les exercices dans un gymnase sur une surface de bois plate et régulière. Les 
exercices mettent l' emphase sur la capacité à maintenir une position statique avec et 
sans mouvement des membres et du tronc. Même si le groupe témoin a connu des 
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améliorations, l'augmentation de la moyetme du groupe expérimental demeure plus 
élevée pour tous les tests d' équilibre. Plusieurs auteurs ont rapp01ié des améliorations 
au niveau de l'équilibre suite à l'utilisation de ce programme (Bizzini et coll., 2013 ; 
Impellizzeri et coll., 2013 et Daneshjoo et coll. , 20 12). 
Le programme d'échauffement FIF A 11 + a eu des effets statistiquement significatifs 
sur l'équilibre statique les yeux ouverts et les yeux fermés. Nous avons trouvé des 
interactions statistiquement significatives pour les tests d' équilibre statique les yeux 
ouverts et fermés. Les résultats obtenus par 1 ' analyse de la variance factorielle 
(ANOVA) Groupe x Tests à mesure répétée nous le démontre : le test d' équilibre les 
yeux ouverts (F(J ,44)=4,896 ; p=0,032 ; P=0,582) de même que pour l' équilibre 
statique les yeux fermés (F(J ,44)=3 ,932 ; p=0,054 ; P=0,492). C'est l 'équilibre statique 
les yeux ouverts qui a c01mu une amélioration plus importante que 1 ' équilibre statique 
les yeux fermés et l' équilibre sur surface instable. Tous les exercices du programme 
d'échauffement FIFA 11 + se faisaient les yeux ouverts. Cependant, pour l' équilibre 
sur surface instable, aucune interaction statistiquement significative n' a été trouvée. 
Pour l' analyse de la variance factorielle (ANOV A) Groupe x Tests à mesure répétée, 
nous avons obtenu pour l' équilibre sur surface instable (F (1,44)=2,782 ; p=0.102 ; 
P=0.371). Les exercices de ce programme ont été réalisés sur une surface très stable. 
Ce qui pourrait expliquer une augmentation moins imp01iante pour ce test chez le 
groupe expérimental. 
L'analyse de la variance factorielle (ANOVA) Groupe x Tests à mesure répétée a 
permis d'infirmer l' hypothèse que le programme d'échauffement FIFA 11+ pouvait 
avoir w1 effet sur l'agilité. Il y a deux minutes d' accorder à la toute fin du 
programme pour l'agilité. La majorité des exercices qui se trouvent dans la partie 
deux du programme (voir Annexe 6) sont destinés au travail de l' équilibre statique et 
dynamique sur une surface stable ainsi que la stabilité du tronc. Ce n ' est pas un 
programme d 'échauffement qui est conçu pour améliorer les performances en lien 
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avec l'agilité. Cependant, les exercices contribuent à moyen et long terme à améliorer 
le contrôle neuromusculaire du tronc et des membres inférieurs. Ce qui contribuerait à 
améliorer la qualité des mouvements lors des changements de direction et de 
réception de saut. 
CHAPITRE VI 
CONCLUSION 
L'étude des effets du programme d' échauffement FIFA 11 +sur l' agilité et l'équilibre 
des joueuses de basketball de 9 à 12 ans a été bénéfique pour l'équilibre en général. 
Les résultats ont été statistiquement plus importants pour l ' équilibre statique les yeux 
ouverts et fermés. Cependant, le progran1me FIFA 11 +n'a eu d' effet sur aucune des 
courses d ' agilité dans le groupe expérimental, ce qui n' enlève toutefois rien à la 
dimension pratique de ce progran1ffie. Les tests d' agilité ne permettent tout 
simplement pas d'en saisir les effets neuromusculaires. Il serait néanmoins intéressant 
de consacrer une prochaine étude aux effets de ce progran1me sur la qualité du 
contrôle postural lors des changements de direction. Les joueurs de basketball ont un 
équilibre statique et un équilibre dynamique inférieurs à ceux des athlètes de soccer et 
de gymnastique. L 'équilibre est une habileté rarement évaluée et travaillée chez les 
joueurs de basketball, sauf en cas de blessure aux chevilles et aux genoux. Même s' il 
a été conçu pour des joueuses de soccer de 14 ans et plus, le progran1ffie 
d'échauffement FIF A 11 + peut être utilisé pour améliorer 1' équilibre et le contrôle 
postural des préadolescentes jouant au basketball. Entre 9 et 12 ans, la plasticité du 
système nerveux offre des fenêtres d'opportunité pour améliorer toute habileté ayant 
des composantes neuromusculaires, comme l' équilibre. Ce progran1ffie 
d' échauffement neuromusculaire prépare les articulations portantes (hanches, genoux 
et chevilles) et les muscles à mieux supporter les charges de travail en cours 
d' entraînement. De plus, du fait de sa simplicité, il nécessite peu d' équipement et 
peut facilement être intégré à un entraînement. 
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Dans le futur, il serait intéressant de mesurer les effets du programme d'échauffement 
FIF A 11 + en tenant compte de sa partie deux, qui met 1' accent sur les exercices 
d'équilibre et de stabilité, ainsi que sur les techniques de réception de saut. Pour cette 
étude, des tests d'équilibre et de puissance des membres inférieurs pourraient être 
sélectionnés dans la batterie de tests UQAC-UQAM. 
UQAM Faculté des sciences 
Université du Québec è Montréal 
ANNEXE A 
PROFIL DU PARTICIPANT 
Questionnaire sur profil des participantes ('-___ ___)) 
Prénom de votre fill e : ____________ _ 
Nom: _____________ ___ 
Votre 
nom :~-~--~--~----~--~-----------------
Date de naissance de votre fi lle: 1 / ___ _ 
Programme de 
basketball : _ ___ _ _____ _________________ _ 




Année(s) d'expéri ence: Peti t Basket (5 à 8 ans): ______ Loca1(9à !l ans) ____ _ 
Année(s) d'expérience: Compéti tion : Novice(8-9ans) ___ _ 
Mini ( !O-l lans) ________ __ 
Benjamine( ll ans) _____ _ 
Temps de pratique: Heures/semaine: ______ _ Jours/semaine _____ _ 
Votre fi lle fa it-ell e d'autres sports: Nb d' heures ou 
jours/semaine _______________ _ 
Signature du parent: Date: 
Signature de l'e nfant: _______________ Date: 







FORMULAIRE DE CONSENTEMENT POUR MINEUR 
UQAM Faculté des sciences 
Université du Québec à Montréal 
Consentement pour mineur 
L'ÉTUDE DES EFFET DU PROGRAMME DE LA FIF A 11 + SUR LES 
HABILETÉS MOTRICES DES JOUEUSES DE BASKETBALL 
PRÉADOLESCENTES 
IDENTIFICATION 
Responsable du projet :Nancy F01·estal 
Programme d'enseignement: Maîtrise en Kinanthropologie 
Adresse courriel : forestal.nancy@uqam.ca 
Téléphone: (514) 987-3000 
BUT GÉNÉRAL DU PROJET ET DIRECTION 
Votre enfant est invité à prendre part à ce projet visant à mesurer les effets d'un 
programme d'échauffement neuromusculaire mis sur pied pour les filles actives dans 
le but d' améliorer les habiletés physiques et motrices et de diminuer les risques de 
blessures aux membres inférieurs. 
La FIFA 11 + a été élaboré par un groupe d' experts internationaux du Centre 
d'évaluation et de recherche médicale (F-MARC), du Centre de recherche en 
traumatologie sportive D'Oslo et de la Fondation de recherche médicale sportive et 
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traumatologie sportive D'Oslo et de la Fondation de recherche médicale sportive et 
orthopédique de Santa Monica. D ' importantes études cliniques ont démontré que 
lorsque le 11 + était sh·ictement mis en œuvre, le taux de blessures baissait de 30 à 
50%. D' autres études mentionnent l'importance d' intégrer dans le développement à 
long terme de l'athlète des progranunes qui visent l' amélioration de la force des 
muscles de soutien et le contrôle neuromusculaire dans les mouvements statiques et 
dynamiques. Un des premiers objectifs la FIFA 11 +est d'enseigné comment être plus 
conscient de sa propre biomécanique et reconnaître quelles positions sont sécuritaires 
pour les genoux et quelles sont celles qui entraînent risques de blessure 
Ce projet de recherche est réalisé dans le cadre d'un mémoire de maîtrise sous la 
direction d 'Emilia Kalinova, professeur du dépmtement de kinanthropologie de la 
Faculté des sciences. Elle peut être joint au (514) 987-3000 poste 4727 ou par courriel 
à l' adresse : kalinova.emilia@uqam.ca 
La direction du Programme de basketball de votre enfant ainsi que son entraîneur 
_____________ ont également donné leur accord à ce projet. 
La contribution de votre enfant favorisera l' avancement des connaissances dans le 
domaine du basketball au Québec et dans développement à long terme de l' athlète. 
PROCÉDURE (S) ET TÂCHES DEMANDÉES À VOTRE ENFANT 
Avec votre permission et l'accord de votre enfant, il sera invité à répondre à un 
questionnaire avec le parent à la maison. La participation à la FIF A 11 + va se faire au 
début de la séance de basketball. Elle va remplacer l' échauffement habituel. Ce 
progranune sera appliqué pendant huit semaines à raison de deux fois par semaine et 
la durée est de 25 minutes à chaque début d' entraînement. La même batterie de test 
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sera faite 8 semaines après cette étude. Le parent est invité à être présent lors de la 
journée du test et de la première journée d' entraînement. 
A V ANTAGES ET RISQUES D'INCONFORT 
Le seul risque qui est relié à la participation de votre enfant à ce projet est l' apparition 
de courbatures à la première semaine. Afm d'atténuer ce désagrément, il y aura un 
petit échauffement pour préparer le corps à la séance et à la toute fin il y aura une 
période de retour au calme pour les étirements statiques. Les exercices proposés sont 
similaires à ce que votre enfant fait au basket baU et dans les cours d' éducation 
physique et à la santé. Néanmoins soyez assuré que le responsable du projet 
demeurera attentif à toute manifestation d ' inconfort chez votre enfant durant sa 
participation. 
ANONYMAT ET CONFIDENTIALITÉ 
Il est entendu que les renseignements recueillis auprès de votre enfant sont 
confidentiels et que seuls, le responsable du projet et son directeur de recherche, 
auront accès aux photos, aux questionnaires et au journal d 'entraînement. L'ensemble 
du matériel de recherche sera conservé 
sous clé par le chercheur responsable pour la durée totale du projet. Les photos, les 
questionnaires et les journaux d'entraînement ainsi que les formulaires de 
consentement seront détruits 5 ans après 
PARTICIPATION VOLONTAIRE 
La participation de votre enfant à ce projet est volontaire. Cela signifie que même si 
vous consentez aujourd'hui à ce que votre enfant participe à cette recherche, il 
demeure entièrement libre de ne pas participer ou de mettre fin à sa participation en 
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tout temps sans justification ni pénalité. Vous pouvez également retirer votre enfant 
du projet en tout temps. 
Pour les enfants qui ne participeront pas au projet, des exercices d' échauffement ou 
un entraînement seront proposés en classe par le professeur. 
Votre accord à pmticiper implique également que vous acceptez que le responsable 
du projet puisse utiliser aux fins de la recherche (articles, mémoire, essai ou thèse, 
conférences et communication scientifiques) les renseignements recueillis à la 
condition qu'aucune information permettant d'identifier votre enfant ne soit 
divulguée publiquement à moins d'un consentement explicite de votre pmi et de 
l'accord de votre enfant 
COMPENSATION 
Votre enfant ne sera pas compensé directement. Sa contribution est offerte à titre 
gratuit. Sur demande, un résumé des résultats de recherche vous sera transmis au 
terme du projet. 
DES QUESTIONS SUR LE PROJET OU SUR VOS DROITS 
Vous pouvez contacter le responsable pour des questions additionnelles sur le 
déroulement du projet. Vous pouvez également discuter avec le directeur de 
recherche des conditions dans lesquelles se déroulera la participation de votre enfant 
et de ses droits en tant que participm1t de recherche. 
Le projet auquel vous allez pmticiper a été approuvé au plan de l' éthique de la 
recherche avec des êtres humains. Pour toute question ne pouvant être adressée au 
directeur de recherche ou pour fonnuler une plainte ou commentaire , vous pouvez 
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contacter le Président du Comité d 'éthique de la recherche ou pour étudiants 
(CÉRPÉ), par l'intermédiaire de son secrétariat au numéro (514) 987-3000 poste 
1646 ou par courriel (savard.josee@uqam.ca) 
REMERCIEMENTS 
Votre collaboration et celle de votre enfant sont impotiantes à la réalisation de ce 
projet et nous tenons à vous en remercier. 
AUTORISATION PARENTALE 
En tant que parent ou tuteur légal de ______________ ---Je 
reconnais avoir lu le présent formulaire de consentement et consens volontairement à 
ce que mon enfant participe à ce projet de recherche. Je reconnais aussi que le 
responsable du projet a répondu à mes questions de manière satisfaisante, et que j'ai 
disposé suffisamment de temps pour discuter avec mon enfant de la nature et des 
implications de sa participation. Je comprends que sa participation à cette recherche 
est totalement volontaire et qu ' il peut y mettre fin en tout temps, sans pénalité 
d'aucune forme, ni justification à donner. Il suffit d'en informer un membre de 
l'équipe. Je peux également décider, pour de motifs que je n' ai pas à justifier, de 
retirer mon enfant du projet. 
J'autorise mon enfant à répondre à un questionnaire à la maison : 
OUI NON 
J'accepte que les jambes de mon enfant soient photographiées : 
OUI NON 
J'accepte que les photos où apparaît mon enfant soient diffusées 
dans le cadre de rencontres scientifiques : 
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OUI NON 
Signature de 1' enfant : Date : 
--------
Signature du parent/tuteur légal : _______ Date : _______ _ 
Je déclare avoir expliqué le but, la nature, les avantages, les risques du projet et avoir 
répondu au meilleur de ma c01maissance aux questions posées. 
Signature du responsable du projet : _______ Date : ______ _ 
Nom (lettres moulées) et coordonnés : Date: ______ _ 
ANNEXEC 
CERTIFICAT CÉRPÉ-3 #DE CERTIFICAT 2013-0106a 
, , 
UQÀM 1 Faculté des sciences de l'éducation CE RP E -3 
UQÀM 1 Faculté des sciences #DE CERTIFICAT: 2013-0106A 
Conformité à l'éthique e n matière de recherche impliquant la participation de su jets 
humains 
Le C<Jmité p<Jur l'évaluation des projets étudiants impliquant de la recherche avec des êtres 
humains (CÉRPÉ) des lacunés des sciences et des sciences de l'éducation de l'Université du 
Québec à Montréal a examiné le projet de reche rche sui vant : 
Trlre du projet : L'étude des effets du programme de la FI FA 11 +sur l'agilité et l' équilibre 
chez les joueuses de basketball préadolescen tes. 
Responsable du projet : Nancy Foresta l 
Programme: Maibise en kinanthrop<Jiogie 
SupeiViseu rs : Emilia Kalinova 
Ce projet de recherche est jugé conforme aux pratiques habituelles et répond aux nom1es 
établies par le . cadre normatif pour l'éthi que de la recherche avec des étres humains de 
/'UQAM• . 
Le projet est jugé recevable au plan de l'éthique de la recherche sur des êtres humains. 
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Proutx , Jérôme 
Grenier, Joha.one 
Bigras, Nathal ie 
Fortier, Marie-Pierre 
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Certificat d'accomplissement 
Ce document certifie que 
NANCY FORESTAL 
a complété le cours: l'Énoncé de politique des trois Conseils : 
Éthique de la recherche avec des êtres humains : 
Formation en éthique de la recherche (EPTC 2 : FER) 
2.4 avril, 2014 
ANNEXEE 
PROTOCOLE D'ÉVALUATION DES HABILETÉS MOTRICES L'UQAC-
L'UQAM 
Leone, M; Comtois, A-S;; Babineau, C; Hébert, E; Laberge, L Bordeleau, C; Pluffe, 
J; Thivièrge, J; Perron, M; Blackbum, P; A.I·bour, N; KaJinova,E. (2009) 
Mesures 
anthropométriques 
Mesure du poids 
Mesure de la taille 
Description 
Le poids doit être mesuré alors que la personne porte w1 
minimum de vêtements. L'élève se tient debout bien droit en 
regardant devant lui . Les pieds sont légèrement écartés de 
manière à ce que le poids soit distribué également. La lecture 
est prise à une précision de 0.5 kg. 
L'élève se tient debout face à l'évaluateur. La mesure doit être 
prise sans souliers. À l'aide d'un anthropomètre portable, 
1' élève est mesuré debout, le dos et la tête bien centrés 
directement sur l'appareil. Une fois le sujet bien en place, 
demander à 1' élève de prendre une inspiration maximale. La 
tête est droite et le menton dressé, pointant vers l'avant et 
parallèle au sol. Déposer doucement le triangle sur le sommet 
de la tête (vertex). Une fois le triangle bien en place, demander 
à 1' élève de se retirer. Prenez la lecture de la taille directement 
sous la base du triangle. La précision désirée est de 0.1 cm. 
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Vitesse de segments 
Vitesse des bras Ce test mesure la vitesse à laquelle l' élève peut 
horizontalement faire des mouvements d' abduction et 
d'adduction avec le bras dominant. Le sujet est assis à une 
table sur laquelle sont dessinés deux cercles de 20 cm de 
diamètre qui sont séparés de 60 cm. La main non dominante 
est placée entre les deux cercles et est immobile. Au signal , les 
doigts de la main dominante doivent frapper le centre du cercle 
de droite puis immédiatement après, celui de gauche. Le but du 
test est de réaliser le maximum de touche en 20 secondes. Pom 
faciliter le décompte, calculer 1 cycle = 2 touches d' où le 
nombre de cycles X 2 = résultat final. 
Vitesse des jambes Cette épreuve propose de mesurer l' habileté de l' élève à fléchir 
et d' étirer l' articulation de la hanche, le plus rapidement 
possible. Le sujet se tient debout face à un mur sur lequel est 
dessiné un carré de 30 cm2 placé à 40 cm du sol. Au signal, 
1 'élève doit fléchir la hanche droite de manière à ce que 1' angle 
cuisse-mollet soit d' environ 90°. De cette position, il faut 
frapper le bout du pied au centre du carré deux fois 
consécutivement pour ensuite répéter le même geste avec la 
jambe gauche. Le but du test est de réaliser un maximum de 
doubles touches en 20 secondes. Encore ici , il est possible de 
procéder par cycles (1 cycle = une double touche du pied droit 
et une double touche du pied gauche) et de multiplier par 2. 
Epreuves d' agilités 
Course navette de 5 
mètres 
Course en cercle 
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Ce test consiste à mesurer l'habileté de l' élève à changer 
abruptement et complètement la direction de son corps en 
mouvement, le plus rapidement possible. Deux lignes 
parallèles séparées de 5 mètres sont tracées au sol. Au signal , 
le sujet doit couvrir le plus rapidement possible la distance de 
5 mètres, traverser complètement la ligne (les deux pieds), 
exécuter un virage abrupt de 180° et revenir à la ligne de 
départ. L' élève doit franchir ainsi une distance de 25 mètres (5 
X 5 mètres). Le parcours est chronométré et le temps noté avec 
une précision de 0.1 seconde. 
L'objectif de ce test est de mesurer l'habileté de l' élève à 
changer la direction de son corps en mouvement, de manière 
continuelle. Il s' agit d'abord de tracer au sol un cercle de 3.5 
mètres de diamètre (un alignement de petits cônes pour 
délimiter le cercle est préférable). Identifier un point de départ 
en traçant une ligne au sol. Au signal, le sujet doit réaliser le 
plus rapidement possible, 5 fois consécutivement le tour du 
cercle (sens horaire). Le résultat consiste à chronométrer le 
temps total afin de compléter l' épreuve. Une pénalité de 0.5 
seconde est imposée chaque fois que l' élève touche ou traverse 
la ligne qui délimite le cercle. La précision recherchée est 0.1 
seconde. 
Épreuves d'agilité 
Course en pas 
chassés 





Ce test consiste à mesurer l' habileté de l'élève à déplacer son 
corps en mouvement latéralement, le plus rapidement possible. 
Il s ' agit d' abord de tracer 2 lignes parallèles séparées par 4 
mètres de distance. Le sujet prend position les deux pieds 
derrière la ligne à sa gauche. Au signal, l'élève doit se déplacer 
d 'une ligne à 1' autre en pas chassés et franchir les 4 mètres 5 
fois consécutivement pour une distance totale de 20 mètres. 
Aux extrémités, le sujet doit toucher la ligne avec le pied le 
plus rapproché avant de redémarrer en direction opposée. De 
plus, les croisements de jambes ne sont pas permis et le corps 
de l' élève doit toujours être orienté face à l 'évaluateur (placé 
directement devant le sujet). Le temps est chronométré et 
inscrit avec une précision de 0.1 seconde. 
Ce test mesure l'habileté de l'élève à changer la position de 
son corps en mouvement. Six cônes sont installés. Deux 
rangées de cônes plaçés parallèlement sont séparées en largeur 
par une distance de 2 mètres. Dans le sens de la longueur, 2.5 
mètres séparent la ligne de départ du premier cône. La distance 
entre les deux cônes suivants est de 2.0 mètres chacun. Au 
signal, le sujet doit courir le plus rapidement possible vers sa 
droite et contourner chacun des obstacles. Une fois le parcours 
complété et sans s'arrêter, l'élève recommence de nouveau 
puis termine sa course en franchissant la ligne de départ. Noter 
le temps chronométré avec une précision de 0.1 seconde. 
Epreuves d' équilibre 
Équilibre statique 
sur une jambe les 
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Le but de cette épreuve est de mesurer l'habileté de l 'élève à 
maintenir son équilibre en appui sur sa jambe dominante. Le 
yeux 
fermés 
ouverts et sujet est placé debout sur un rail de bois de 5 cm de hauteur, 
Equilibre statique 
sur surface instable 
2 cm de largeur et 60 cm de longueur. L' évaluateur aide le 
sujet à maintenir son équilibre en le tenant sous le bras 
jusqu' au début du test. La tâche consiste à se maintenir en 
équilibre sur la jambe dominante le plus longtemps possible. 
Les mains sont placées sur les hanches. Le test prend fin 
lorsque l'élève touche le sol ou si les mains quittent les 
hanches. Ce test peut être également réalisé en demandant au 
sujet de fermer les yeux. Le résultat consiste à chronométrer le 
temps total durant lequel l'élève a maintenu son équilibre 
(maximum 30 secondes). La précision désirée est de 0.1 
seconde. 
Ce test permet de mesurer l'habileté de l' élève de maintenir 
son équilibre sur une surface instable. La plateforme mesure 
60 cm de largeur par 30 cm de longueur et 2.5 cm d' épaisseur. 
Au centre et sous la plate-forme est fixé un rail de bois de 
30 cm de longueur par 5 cm de largeur et 10 cm de hauteur. 
Avec 1' aide de l' évaluateur, le sujet doit trouver son point 
d' équilibre. Une fois le point d'équilibre atteint, l' évaluateur 
démarre le chronomètre et 1' élève doit maintenir son équilibre 
le plus longtemps possible. Le test prend fin lorsque le sujet ou 
une des extrémités de la plateforme touchent le sol. La durée 
maximale du test est de 20 secondes et le temps est noté avec 
une personne de 0.1 seconde. 
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Epreuve de vitesse de réaction 
Temps de réaction Ce test mesure la capacité de la personne à réagir rapidement à 
un signal visuel. À l'aide d' un programme informatique, il 
s' agit pour le sujet de réagir le plus rapidement possible à 
l' apparition d'un signal visuel (triangle qui apparaît à l' écran) 
en appuyant sur la barre d'espacement. Le sujet doit réaliser 50 
essais dont le temps de réaction se situe entre 100 et 3 50 ms. 
Le résultat est calculé à partir de la moyerme des 50 essais. 
Epreuves de coordination et de précision 
Coordination mam-
pied 
Lancer de précision 
Cette épreuve propose de mesurer l' habileté de l 'élève à 
mouvoir alternativement et le plus rapidement possible, ses 
membres supérieurs et inférieurs avec synchronisme. Le test se 
déroule selon la séquence suivante : 1. Toucher le pied gauche 
avec la main droite par une flexion de la jambe vers l 'avant 
(A); 2. Même mouvement, pied droit et main gauche (B); 3. 
Toucher le pied droit avec la main gauche par une flexion de la 
jambe vers l' arrière (C); 4. Même mouvement, pied gauche et 
main droite (D). Cette séquence (A à D) représente un cycle. 
Le résultat consiste à chronométrer le temps requis pour 
réaliser 4 cycles consécutifs. La précision recherchée est de 0.1 
seconde. 
Le participant se place debout derrière la ligne de départ qui se 
situe à cinq mètres de la cible. Il doit lancer une balle de tennis 
vers la cible par un mouvement au-dessus de l'épaule. Dix 
essais doivent être réalisés. Un point est accordé si l'élève 
touche la cible et un point supplémentaire est accordé s'il 
touche le centre de la cible. Le nombre total de points sur les 
dix lancers (nombre maximal de points : 20). 
ANNEXEF 
LES EXERCICES DU PROGRAMME D'ÉCHAUFFEMENT DE LA FIFA 
11 + Partie 2 
.------------------. O COIIRECTE 
0 CORRECTE 
1 Planche ventra le, p.3 1 
2 Planche latérale, p.37 
3 F01·ward bend in sing le leg stance (F IF A Il ), utili sé pour le trava il des ischios dans 1 ' étude chez les 
joueuses de basketball qui a remplacé l' exerci ce qui était à l' origine pour les ischios-jambiers p.17 
4 lschio-jambier (Nordic hamstring), p.43 
5 
5 Acrroupissement (p.5 1) 
6 Fente stationnaire (p.53) 
7 Équilibre sur un pied dynamique (p.45) 
8 Équilibre sur un pied statistique (p.47) 
9Accroupissement à 1 jambe (p.55) 
1 0 Sauts latéraux (p.59) 
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LE MODÈLE DE DÉVELOPPEMENT : YPD 
EARL Y 
CHILDHOOD MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD 






YEARS PRE·PHV .. (E---- PHV ---~)~ YEARS POST·PHV 
PREDOMINANTLY NEURAL (AGE·RELATEO) ~ COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY·RELATED) 
FMS FMS FMS FMS 
sss sss sss sss 
Moblllty Mobllity Moblllty 
Aglllty Agility Agility 
Speed Speed Speed 
Power Power Power 
Strength Strength 
Hypcrtrophy Hypertrophy 
Endurance & MC 
LOW STRUCTURE 
6 Lloyd (2012, p. 64): The YPD madel for fema le. Font size refers to importance; Jight pnk boxes 
re fer to preadolescent periods of adaptation, dark pink boxes refer to ado lescents periods of adaptation. 
FMS = fundamenta l movement ski ll s; MC=metabolic conditionning; PHV= peak height ve loc ity; 
SSS= sport specifie skill s; YPD = youth physical deve lopment. 
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ANNEXER 
LE MODÈLE DE DÉVELOPPEMENT DU DLTA 
Femmes P~c de cmisSinœ 
· r:ap:~cfe-somlaane 
'10 1 1 1J 1 5 6 17 lB 1 
7 Les périodes critiques, fenêtre d ' opportunités pour les filles selon le Modèle de basketball Canada 
(p. l3) 
,------- - - -------------------- -·---------------- --------------
ANNEXE! 
LES PHASES DE CROISSANCE SELON LE DLTA 









Croissance très ra ~ ide 
Phase 
2 
















Cessation de la 
croissance 
Âge1 2 3 4 56 7 8 9101112131415161718192021222324 
8 
8 Les 6 phases de croissance présenté dans le Modèele de Développement de basketball Canada (p.20) 
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